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			Elogios a

			A Linguagem da Mente,

			de Richard Bandler

			«Este livro maravilhoso é para qualquer pessoa que esteja interessada em tornar a sua vida significativamente melhor. Trata-se de uma mina de ouro de conhecimento e técnicas de um dos maiores génios de mudança pessoal. Utilizando as técnicas que estão nestas páginas aumentará exponencialmente a sua capacidade de promover mudanças dramáticas na sua vida para melhor. É de longe um dos livros mais interessantes e profissionalmente estimulantes que já li. Irá mudar a sua vida!»

			– Paul McKenna, Ph. D., 
coautor de I Can Make You Thin 
e anfitrião do programa I Can Make You Thin, do TLC

			«Ao longo de anos, qualquer pessoa que quisesse aprender diretamente com Richard Bandler tinha duas opções: pagar centenas ou mesmo milhares de dólares para assistir a uma formação ao vivo ou contentar­-se com o material disponibilizado nos livros, que, embora sejam excelentes, estão dez a trinta anos atrasados em relação à vanguarda. Com este livro, a inovação finalmente chegou – e está melhor do que nunca!»

			– Michael Neill, 
autor de You Can Have What You Want

			«Este livro apenas será do seu interesse se quiser ter mais felicidade, sucesso ilimitado, liberdade completa e uma paz interior profunda. Se não desejar nada disto, eu não lhe tocava.»

			– Robert Holden, Ph. D., 
autor de Happiness NOW e Success Intelligence

			

			«Richard Bandler está cada vez melhor. Esta obra resume o seu trabalho anterior na PNL e acrescenta material novo de uma enorme riqueza. Os exemplos e exercícios são claros, informativos e úteis. Por muito que já se saiba sobre o tema, vale a pena ler este livro e usá­-lo como recurso. Não há nada como aprender com o próprio mestre.»

			– Dr. Robert Lefever, 
Diretor do centro de recuperação PROMIS, 
em Londres, Inglaterra, e formador de PNL

		

	
		

		
			Para o meu filho Jay, a minha filha Elizabeth 
e a Dra. Glenda Bandler, os três raios de luz na minha vida.

		

	
		

		
			

			ÍNDICE

			Apresentação, por Paul McKenna 		15

			Introdução 		17

			PRIMEIRA PARTE

			PADRÕES DE PROCESSO E ELICIAÇÃO

			Como as pessoas constroem a sua realidade e como podemos saber

			  1.	PADRÕES, APRENDER E MUDANÇA

				Como assumir o controlo do seu cérebro 		23

			  2.	FAZER MAIS DAQUILO QUE FUNCIONA

				O segredo de mudar sem esforço 		27

			  3.	REPRESENTAR A «REALIDADE»

				O nascimento da liberdade pessoal 		37

			  4.	LINGUAGEM E MUDANÇA

				A delicada arte de lançar feitiços 		47

			  5.	DIREÇÕES OU RESULTADOS

				Um plano para o sucesso 		65

			  6.	OLHAR PARA DENTRO DA CAIXA NEGRA

				Aceder a pistas, predicados e estratégias 		77

			  7.	DISTINÇÕES DE SUBMODALIDADE

			

				As diferenças que fazem a diferença 		89

			  8.	O PODER DA CRENÇA

				Caniches cor­-de­-rosa e o efeito placebo 		101

			SEGUNDA PARTE

			PADRÕES DE INDUÇÃO

			Hipnose e a arte de criar estados de aprendizagem poderosos

			  9.	DESENVOLVER AS SUAS COMPETÊNCIAS

				Estados alterados, hipnose e o poder de aprender 		113

			10.	HIPNOSE E CONTROLO

				O sucesso é um estado alterado 		125

			11.	PARA DENTRO E PARA BAIXO

				Os padrões da transformação através do estado alterado 
de consciência 		135

			12.	AINDA ASSIM, MAIS PROFUNDO E RÁPIDO

				A indução rápida e as técnicas de aprofundamento através 
do estado alterado de consciência 		151

			13.	A PAZ RELEMBRA

				Aceder a um estado alterado de consciência passado 		161

			14.	CRIATIVIDADE A PARTIR DA CONFUSÃO

				Padrões interrompidos, realidades empilhadas e ciclos 
aninhados 		165

			15.	SUBMODALIDADES AVANÇADAS

				Liberdade, diversão e função confusa 		175

			

			TERCEIRA PARTE

			PADRÕES DE UTILIZAÇÃO

			Utilizar as ferramentas da transformação 
através do estado alterado de consciência

			16.	REGRESSO AO FUTURO

				Mudar a história pessoal 		187

			17.	IR PARA LÁ DAS LIMITAÇÕES

				Hesitação, o limiar e a liberdade que aí vem 		203

			18.	REMODELAR O PASSADO

				A magia das memórias falsas 		217

			QUARTA PARTE

			A TRANSFORMAÇÃO ATRAVÉS DO ESTADO ALTERADO DE CONSCIÊNCIA EM AÇÃO

			As sessões com clientes

			19.	A estrutura da transformação através do estado alterado 
de consciência 1 		229

				A estrutura da transformação através do estado alterado 
de consciência 2 		235

				O processo da transformação através do estado alterado 
de consciência 1: Medo de agulhas 		241

				O processo da transformação através do estado alterado 
de consciência 2: Medo de voar 		262

				Voar para um novo estado de consciência 		276

			20.	Conclusão 		285

			Glossário 		291

			Arquivo de recurso 1: Âncoras e ancoragem 		295

			Arquivo de recurso 2: Predicados sensoriais 		298

			Arquivo de recurso 3: Algumas distinções de submodalidades 		300

			

			Arquivo de recurso 4: O Metamodelo em síntese 		301

			Arquivo de recurso 5: Os padrões do Modelo Milton 		305

			Arquivo de recurso 6: Recolher e anotar estratégias 		315

			Recursos audiovisuais e de leitura recomendados 		317

			A Sociedade de PNL — Acordo de licenciamento 
de Richard Bandler 		319

		

	
		

		
			Apresentação

			É uma honra poder escrever uma apresentação de um dos meus livros favoritos de sempre. 

			Em 1985, trabalhava como locutor de rádio e entrevistei um hipnotizador da zona para o meu programa. Tinha sido uma semana particularmente má: acabei com a minha namorada, os meus vizinhos pareciam que estavam a participar num concurso de «quem consegue fazer mais barulho», e, naquela manhã, para melhorar a situação, tive uma discussão enorme com o meu patrão.

			Quando me sentei no seu escritório, o hipnotizador disse­-me: «Em vez de tentar explicar como isto funciona, pensei que seria mais fácil fazer uma demonstração». Com ceticismo, respondi: «Que comece a recuperação».

			Surpreendentemente, passados só alguns minutos, comecei a sentir­-me mais relaxado e algo eufórico. O que me impressionou ainda mais foi o facto de, apesar de saber que ainda tinha problemas para resolver na minha vida, estes já não carregarem nenhum peso emocional. Eu simplesmente sabia que conseguiria lidar com eles.

			Como poderia ser assim tão fácil? Não seria a terapia que demorava meses ou até anos? Não era suposto contar­-lhe tudo sobre a minha infância?

			Quando lhe perguntei o que é que me tinha feito, ele explicou que tinha utilizado uma coisa que se chama programação neurolinguística, ou PNL. Através dela, conseguiu detetar padrões na minha linguagem e no meu comportamento que lhe mostraram o que é que eu estava a fazer com o cérebro para criar a minha experiência. Explicou­-me que a hipnose era só uma das muitas ferramentas nesta nova e fantástica tecnologia. A partir daquele momento, fiquei viciado!

			Ele emprestou­-me um livro do Dr. Richard Bandler — a primeira edição daquele que tem agora em mãos. Não só o li, como notei que, de imediato, a minha vida começou a mudar para melhor. 

			

			Alguns anos mais tarde, num seminário em Londres, conheci o Richard e tornámo­-nos amigos. Quanto mais ele me ensinava, mais eu queria aprender. 

			Apesar de estar no topo das audiências televisivas e a encher salas de teatro todas as noites com o meu espetáculo de hipnotismo, comecei a passar os fins de semana com pequenos grupos de pessoas em hotéis a ensinar­-lhes o básico da PNL. Este livro era a nossa bíblia — 
o guia mais poderoso e prático para a PNL e a hipnose que alguma vez foi escrito. 

			Fui para São Francisco de avião e comecei a importunar o Richard. «Gostava mesmo de organizar uma sessão de formação contigo em Londres», disse­-lhe. Passados alguns anos, tornámo­-nos a maior organização de formação da PNL. Sinto­-me muito privilegiado por poder treinar a seu lado.

			Este livro fez uma diferença enorme na minha vida e na de tantas pessoas por todo o mundo. Não só explica de um modo eloquente as várias técnicas simples que se podem usar imediatamente, como captura de uma forma bela o espírito da apresentação criativa e humorística do Richard, um estilo que referimos como «terapia stand­-up». 

			O que é muito entusiasmante nesta nova edição é que o Richard continuou a fazer evoluir a PNL — e a hipnose — para lá daquilo que era quando foi publicada pela primeira vez, há vinte anos. Dentro deste livro, não só irá encontrar a «PNL clássica» e a «hipnose ericksoniana», como também as últimas inovações e desenvolvimentos de um dos verdadeiros génios mais criativos do nosso tempo. 

			Não conseguimos controlar tudo o que nos acontece, mas usar estas técnicas permite­-nos dominar a maneira como nos sentimos acerca dos eventos da nossa vida e, consequentemente, como decidimos ripostar. Espero que use este livro fantástico para libertar o seu poder e remodelar o seu destino. Que cada página o encha com o radiante fascínio que senti quando o li pela primeira vez.

			Aguente­-se — a sua vida pode estar prestes a mudar para melhor!

			PAUL MCKENNA, PH. D.

		

	
		
			

			Introdução

			Já passaram quatro décadas desde que comecei a escrever o meu primeiro livro, The Structure of Magic, Volume 1, que se debruçava sobre a forma como os psicoterapeutas utilizam inconscientemente a linguagem.

			Desde essa altura que estudei e modelei o comportamento inconsciente, não só de psicoterapeutas, hipnotizadores e grandes comunicadores, mas também de especialistas em desporto e em muitas outras áreas, bem como de indivíduos que fizeram mudanças profundas nas suas vidas com ou sem psicoterapeutas — e que se tornaram grandes alunos, grandes inventores, grandes inovadores.

			A minha carreira a modelar estas pessoas e a desenvolver tecnologias comportamentais destinadas a ajudá­-las a resolver problemas e a atingir objetivos tem sido longa e, em muitos casos, muito bem­-sucedida, mesmo quando outros «especialistas» não foram capazes de ajudar.

			Esta obra representa um pouco de algumas das coisas antigas que fiz, padrões que estavam presentes nos meus livros, incluindo Trance-formations, Frogs into Princes, e The Structure of Magic. Sinto que muitas destas coisas ainda são úteis. Funcionam agora tão bem como antes, por isso é que vos venho oferecê­-las, na esperança de que possam aprender com os meus muitos anos de experiência. 

			Quero deixar claro que existe uma diferença muito real entre o meu trabalho e a psicoterapia. As pessoas que me conhecem sabem que rejeito sempre o rótulo de «terapeuta», pela seguinte razão: a maioria dos terapeutas procuravam o que estava errado e tentavam fazer com que o cliente compreendesse o que era, para que pudesse melhorar. Estes profissionais acreditavam que a introspeção era a chave mágica para a mudança. No entanto, os anos e anos de psicanálise não pareciam fazer muito mais do que dar às pessoas razões para se manterem presas aos seus hábitos antigos ou do que reforçar o estado em que se encontravam, por estarem constantemente a revisitar os problemas do passado.

			Os outros psicólogos queriam «condicionar» os pacientes, afastando­-os dos seus maus comportamentos e aproximando­-os dos que acreditavam ser bons. Depois, claro, os psiquiatras consideraram que a medicalização da psicologia representou um grande passo em frente; agora, os terapeutas e médicos podem dar medicamentos às pessoas sem que elas fiquem necessariamente melhor, mas também não parecem preocupar­-se muito com isso. 

			Ainda assim, existiam outras pessoas que acreditavam numa abordagem completamente mecânica ao cérebro e às suas funções. Consideravam que este era como uma máquina danificada ou que não estava a funcionar bem e precisava de uma afinação. Uma vez, conheci um neurocirurgião que me disse que não acreditava que houvesse um único problema psicológico que não pudesse ser resolvido com «um pouco de aço frio». Ele era perito a realizar lobotomias frontais — operações onde se removia parte do córtex pré­-frontal. É verdade que as pessoas deixavam de se sentir deprimidas ou ansiosas, mas depois andavam por aí como ovelhas. Perguntei­-lhe porque é que ele e os colegas se ficavam pelo lóbulo frontal. Porque é que não removiam o cérebro inteiro? Assim, resolveriam todos os problemas que alguém já teve.

			Desde então, as coisas evoluíram. Já não se fazem tantas lobotomias frontais. Os medicamentos são cada vez mais poderosos e têm o mesmo resultado. As pessoas que ficam fora de controlo podem ser quimicamente desligadas.

			Eu, por outro lado, nunca me interessei muito pelos problemas dos clientes em si. Porém, também não queria simplesmente curá­-los e mandá­-los embora. O que pretendia era ensiná­-los a resolver o problema do momento e outros que pudessem surgir muito depois de saírem do meu escritório. Mais tarde, quando percebi como é que isso poderia funcionar, quis estabelecer o mesmo tipo de bases para outras pessoas que tivessem como profissão ajudar os outros — não só terapeutas, como também qualquer uma que estivesse no negócio de dar lições a outros seres humanos. Queria que percebessem que as pessoas não precisam necessariamente de estar perdidas ou quebradas ou presas para o resto das suas vidas, e que não têm de ser tratadas como inválidas. Simplesmente, dispunham de outras escolhas para além daquela que lhes causava problemas.

			Acredito no processo de aprendizagem humana. Os seres humanos adquirem conhecimentos automaticamente. Nós aprendemos uma língua sem esforço porque já nascemos com as ligações necessárias para acumular os meios de comunicação com outras pessoas do nosso ambiente. Somos poderosas máquinas de aprendizagem de línguas, mas também de comportamentos.

			Alguns dos comportamentos que assimilamos transformam­-se em maus hábitos, e outros em hábitos verdadeiramente bons. Porém, o facto de conseguimos aprender o que quer que seja significa que conseguimos assimilar outra coisa — algo que seja mais útil, rápido e melhor.

			Sabemos agora que isso é algo que não demora muito tempo e não dá muito trabalho. Na verdade, os seres humanos aprendem melhor quando o fazem depressa e de forma que o seu comportamento se torne inconsciente e automático.

			É claro que à primeira, sempre que estamos a aprender algo novo, nos sentimos estranhos. No entanto, somos muito rápidos a adaptar­-nos a um comportamento que insistimos em praticar. Quando aprendemos a andar de bicicleta, temos de pensar no equilíbrio, na condução e no pedalar, tudo ao mesmo tempo — o que, no início, parece impossível.

			Depois, porém, chega o momento mágico em que tudo se junta sem esforço. Desde aquele momento, até ao resto das nossas vidas, podemos sempre pedalar e conduzir, mesmo que já não andemos de bicicleta há anos.

			Como sou um otimista, tenho esperança de que tudo o que consta neste livro seja levado ainda mais longe. As pessoas costumam dizer que um otimista é alguém que vê o copo meio cheio, mas um verdadeiro otimista vê totalmente para além do copo. Observamos de onde veio o líquido e como é que chegou até onde se encontra agora. Verificamos o tipo de recipientes em que pode ser colocado e como o podemos transportar de um lado para o outro. Avaliamos todas as possibilidades, e, depois, começamos a perceber que não só podemos encher aquele copo, como também qualquer tipo de recipiente, com líquidos diferentes, e conseguimos transportá­-los para qualquer parte do mundo.

			Isto é o que as pessoas criativas e bem­-sucedidas fazem naturalmente. As que têm sucesso nos negócios — ou, na verdade, em qualquer área — não observam apenas o curto prazo, o problema ou desafio do momento. Não olham apenas para aquilo que é. Fazem­-no para lá disso; tentam perceber como é que as coisas evoluíram e como podem ser melhoradas. As pessoas bem­-sucedidas empregam os seus princípios para resolver muitos mais problemas e fazer muitas mais coisas novas para o máximo de pessoas possível. 

			Por isso, agora, é altura de aprender a andar num novo tipo de bicicleta, uma que nos traz liberdade pessoal. Gosto sempre de dizer que as correntes dos livres só estão na cabeça das pessoas. Os seus medos, dúvidas, confusões, hábitos e compulsões são tudo subprodutos da forma como está a pensar e de como isso determina como se sente e se comporta e vive a sua vida. 

			Se tem medos, isso não quer dizer, por exemplo, que as alturas, as aranhas ou o facto de conhecer pessoas novas o assustem; significa, sim, que aprendeu como ter medo de alturas, aranhas ou pessoas novas. Os bebés nascem com dois medos: o de cair e o de ruídos altos. Todos os outros medos humanos são algo que se aprende. Portanto, se aprendeu a ter medo, também pode aprender o contrário. Se aprendeu a fazer uma coisa de certa forma, também pode aprender a fazê­-la de uma maneira completamente diferente e melhor. Aprender é o caminho para a liberdade pessoal. A hipnose e a PNL são ferramentas que o tornam mais fácil e divertido. 
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			Um 

			PADRÕES, APRENDER 
E MUDANÇA

			Como assumir o controlo do seu cérebro

			Já escrevi muitos livros e falei com centenas de milhares de pessoas sobre a hipnose e a PNL, e, ainda assim, continua a existir confusão acerca das semelhanças e diferenças entre as duas. Neste livro, espero conseguir simplificar a questão. Sou da opinião de que, a um nível ou outro, tudo é hipnose. As pessoas não estão só dentro e fora de um novo estado de consciência, mas sim a movimentar­-se de um para outro. Têm os seus novos estados de consciência a nível de trabalho, de relação, de condução, de educação, e toda uma coleção deles em termos de problemas.

			Uma característica deste estado de êxtase é o facto de ser padronizado. Repetitivo e habitual. Também é assim que nós aprendemos.

			Depois de nascermos, temos muito conhecimento e experiência para adquirir — tudo, desde andar, falar e comer, até tomar decisões acerca daquilo que queremos fazer para o resto da vida. Os nossos cérebros são rápidos a aprender como automatizar o comportamento. É claro que isto não significa que ele assimile sempre o comportamento «correto» para tal; muitas vezes, os nossos cérebros aprendem a fazer coisas de formas que nos deixam infelizes e até doentes.

			Nós aprendemos através da repetição. Quando fazemos uma coisa as vezes suficientes, ela acaba por seguir os seus próprios caminhos neuronais no cérebro. Cada neurónio aprende a ligar­-se e a acender­-se com o próximo, e o comportamento estabelece­-se. 

			Os atos de dormir e sonhar são partes importantes do processo de aprendizagem.

			Freud considerava que os sonhos eram uma mera forma de «realizar desejos» — e, para ele, talvez o fossem. Já eu, considero que sonhar é como um ensaio inconsciente. Se fizer algo que nunca fiz antes, tenho tendência a ir para casa, dormir e fazê­-lo a noite toda. Esta é uma das funções do sono rapid eye movement (REM). Trata-se da forma como a mente inconsciente processa o que vivemos durante o dia. Está literalmente a treinar de forma repetitiva como padronizar a nova aprendizagem a um nível neurológico. A informação e o material de qualidade são importantes para o processo de aprendizagem. Se não for dado nada de específico ao cérebro para que trabalhe, ele só processará o absurdo. 

			Se planearmos assumir o controlo da nossa aprendizagem, temos de compreender que não é só a repetição que é importante, mas também a rapidez. O cérebro está programado para reconhecer padrões, e estes têm de ser apresentados rápido o suficiente para que o humano os consiga percecionar.

			Há muita gente que desenha figuras nas margens dos livros da escola e, depois, começa a folheá­-los de forma que pareça que elas se estão a mexer. Cada página tem uma imagem estática, mas o cérebro encontra um padrão — neste caso, o movimento — se elas forem rápidas o suficiente. 

			Não conseguiríamos desfrutar de filmes sem este processo. Nunca seríamos capazes de compreender a história se só víssemos um fotograma por dia.

			Por isso, quando sonhamos, estamos a analisar coisas para aprender, e não o fazemos em tempo real. O tempo «interno» difere do do relógio, no sentido em que podemos expandi­-lo ou contraí­-lo. Aprendemos a uma velocidade extraordinária — até podemos fazer oito horas de trabalho em cinco minutos antes de acordar. Os investigadores do sono são apologistas desta ideia. É possível observar, através de um scanner neural, que indivíduos que relatam sonhos extremamente longos e complexos apenas estiveram a sonhar durante alguns minutos, ou mesmo segundos, de cada vez. 

			O sono é, portanto, uma das formas de nos programarmos e reprogramarmos. Se duvida da sua própria capacidade para o fazer, experimente o seguinte esta noite: enquanto se prepara para adormecer, olhe para o relógio e diga a si próprio várias vezes, com firmeza, que irá acordar a uma hora específica. Se quiser, defina o alarme, mas acordará um ou dois segundos antes de ele tocar.

			

			Isto é algo que encontrei em diversas culturas. Existem algumas pessoas que batem suavemente com a cabeça na almofada o número de vezes que corresponde à hora a que têm de acordar.

			Há outras que batem com a cabeça ou com o antebraço para marcar a hora de acordar. Qualquer que seja a forma como isto é feito, o princípio é o mesmo; nós «sabemos», de alguma forma, que temos um relógio interno que podemos acertar, desenvolvendo um ritual específico, e que, independentemente da profundidade do sono, nos acordará tão eficazmente como qualquer alarme.

			Se somos capazes de nos programar para realizar uma algo pequeno — tal como acordar sem um alarme —, também conseguimos fazê­-lo para outras coisas. Podemos decidir ir ao supermercado por precisar de pão, leite, manteiga de amendoim e alguns pacotes de sumo. Podemos conduzir oito quilómetros até lá, passar por mil produtos, estar, possivelmente, a falar com alguém ao telemóvel, e ainda nos conseguirmos lembrar do sumo, da manteiga de amendoim, do leite e do pão.

			Por vezes, os académicos desafiam­-me a apresentar algo a que chamam «provas». Querem saber qual é a teoria que sustenta aquilo que faço; pretendem que eu o explique, e, de preferência, com as referências de pesquisa adequadas. Até já tive pessoas a perguntarem­-me quais as citações corretas para coisas que inventei. Na minha opinião, não me cabe a mim ter de comprovar, ou sequer entender, tudo acerca do funcionamento da mente. Não estou muito interessado em saber porque é que algo deve funcionar. Só quero saber o como, para poder ajudar outras pessoas a afetar e a influenciar aquilo que querem mudar. 

			A verdade é que, quando sabemos como algo é feito, torna­-se fácil mudá­-lo. Somos seres altamente programáveis — por mais que esta ideia não seja do agrado de alguns. Quando comecei a usar o termo «programação», as pessoas ficaram muito zangadas. Disseram coisas como: «Está a dizer que parecemos máquinas. Porém, somos seres humanos, não robôs».

			Na verdade, aquilo que eu estava a afirmar era exatamente o contrário. Somos a única máquina que se consegue programar a si própria. Somos «metaprogramáveis». Podemos definir programas automatizados, concebidos deliberadamente, que funcionam por si só, para tratar de tarefas aborrecidas e banais, libertando assim a nossa mente para fazer coisas mais interessantes e criativas.

			Ao mesmo tempo, se estivermos a fazer, de forma automática, algo que não era suposto — seja comer em excesso, fumar, ter medo de elevadores ou do mundo, ficar deprimido ou cobiçar a esposa do vizinho —, podemos programar­-nos para mudar. E isso não é ser um robô; é ser um espírito livre.

			Para mim, a definição de liberdade é ser capaz de usar a mente consciente para orientar a atividade inconsciente. A mente inconsciente é altamente poderosa, mas precisa de ser orientada. Sem orientação, podemos ficar na corda bamba... e depois descobrir que já nem sequer existe uma corda.

		

	
		
			

			Dois

			FAZER MAIS DAQUILO 
QUE FUNCIONA

			O segredo de mudar sem esforço

			Uma vez, Virginia Satir, a terapeuta da família, disse uma coisa da qual nunca me esqueci: «Sabe, Richard, a maioria das pessoas acha que a vontade de sobreviver é o instinto mais forte dos seres humanos, mas isso não é verdade. O instinto mais forte é o de querer manter as coisas familiares».

			Ela tinha razão. Já conheci pessoas dispostas a matar­-se por não conseguirem encarar a ideia de uma vida sem um companheiro que faleceu ou que as deixou por outras. Só de pensarem em como as coisas podem ser diferentes, ficam cheias de medo.

			Existe uma razão para isto. Uma das formas de fazer modelos do mundo é generalizar. Sobrevivemos e progredimos por fazermos com que as coisas se tornem familiares, mas também criamos problemas para nós próprios. 

			A cada dia que passa, vemos portas novas, mas, em termos práticos, sabemos que cada uma delas é apenas isso mesmo. Não temos de perceber o que é que cada uma é e como abri­-la. Apertamos a mão a milhares de pessoas, e, apesar de ser sempre uma mão nova, não se trata de um evento novo, porque, de alguma forma, fizemos com que fosse «o mesmo». Este ato foi guardado no compartimento do cérebro chamado «aperto de mão».

			Porém, se, num país como o Japão, onde as tradições são diferentes, estendermos a mão a uma pessoa e ela, em vez de nos retribuir, nos fizer uma vénia, esse gesto abalará completamente o padrão. Teremos de regressar aos nossos sentidos para tentar perceber como devemos agir perante esta nova situação.

			No entanto, essa é a forma como deve funcionar. Quando pensamos bem sobre o assunto, fazemos com que tudo seja familiar até o padrão já não resultar. Depois, analisamo­-lo e revemos a forma como estamos a pensar.

			Por vezes, porém, fazemos com que um comportamento se torne familiar e, mesmo quando já não funciona, mantemo­-nos fiéis a ele. É aí que a nossa vida se começa a tornar disfuncional. Em vez de redefinirmos a situação e encontrarmos um novo comportamento, continuamos a fazer a mesma coisa… só que com mais afinco!

			Os psicólogos populares falam em «zona de conforto», quando lhe deveriam chamar «zona de familiaridade». As pessoas insistem em estar em situações extremamente desconfortáveis só por já estarem habituadas a isso. Não têm noção de que dispõem de outras opções, ou, porventura, as que apresentam a si próprias — como estar sozinhas para o resto da vida porque decidiram deixar um companheiro abusivo — são tão assustadoras, que se recusam a mudar. 

			Durante anos, os psicólogos torturaram ratos, obrigando­-os a fazer coisas como correr em labirintos à procura de pedaços de queijo. O interessante nestas experiências é que os animais só tentam o mesmo caminho três ou quatro vezes antes de começarem a explorar outras rotas possíveis. Contudo, quando os humanos substituem os ratos, continuam em frente incessantemente, na esperança de que, se fizerem a mesma coisa as vezes suficientes, obterão o resultado desejado.

			Para além de comprovarem que os ratos são mais inteligentes do que os humanos, estas experiências demonstram como estes, muitas vezes, se mantêm fiéis aos seus hábitos até serem obrigados a mudar... ou a morrer para evitar essa mudança.

			Todo o trabalho que faço para a atingir é baseado num princípio importante: entro lá e descubro o que funciona e o que não funciona. Corto o que não está a funcionar e substituo essas áreas por estados de consciência novos que resultem melhor. É tão simples quanto isso. 

			Do meu ponto de vista, existem três passos a dar para que se processe uma mudança duradoura:

			1.	As pessoas devem ficar tão fartas do problema, que decidem mudar.

			2.	De alguma maneira, têm de ver o problema de uma nova perspetiva ou sob uma nova luz.

			

			3.	Há que encontrar ou criar opções novas e apelativas, e prossegui­-las.

			Como Virginia também disse, se as pessoas tiverem hipótese de escolha, irão selecionar a melhor opção. O problema é que, muitas vezes, não dispõem dessa possibilidade.

			Nestes casos, a hipnose revela ser uma ferramenta útil. Por definição, temos de alterar o nosso estado de consciência para fazer algo novo. A hipnose não só facilita isto, como também nos permite minimizar ou remover o impacto de experiências passadas e criar e instalar, no seu lugar, estados novos mais úteis e adequados. Com a hipnose, podemos ajudar as pessoas a descobrir escolhas e a explorá­-las. E, tendo em conta que a distorção do tempo é uma característica do fenómeno a que chamamos «estado de êxtase», tal como acontece com o sonho, conseguimos guiar as pessoas por escolhas muito rapidamente. A ferramenta de aprendizagem de estados alterados permite­-nos familiarizar o indivíduo com uma nova experiência numa fração do tempo que iria demorar caso estivesse num estado normal.

			Para que isto aconteça, precisamos, de alguma maneira, de reduzir o impacto que as experiências negativas do passado têm no indivíduo, de modo a dar lugar a formas novas e mais úteis de ele se vivenciar a si próprio e ao seu mundo. A maneira como trabalho (e as técnicas destacadas neste livro) oferecem a alguém que esteja prisioneiro do seu passado a possibilidade de criar espaço para a mudança.

			Alguns dos padrões neste livro levam as pessoas a «reviver» o passado de uma forma nova, enquanto outras atividades fazem com que olhem para ele e sintam que já não lhes pertence.

			No entanto, para que tudo isto se processe de uma forma realmente criativa, precisamos de compreender como é que as pessoas criam as suas representações do mundo e como é que as podemos ajudar a construir alternativas novas e mais versáteis. A razão pela qual se comportam como o fazem é muito menos importante do que aquilo que estão a fazer para criar os seus estados problemáticos e a forma como os mantêm. A partir do momento que sabemos isso, até o problema mais impossível tem solução.

			

			Quando comecei, perguntei a alguns psiquiatras quais eram os seus problemas clínicos mais difíceis. Sem hesitações, a maioria respondeu: «Fobias».

			Esta resposta é fácil de entender. Os fóbicos têm sempre na ponta da língua as suas respostas fóbicas. Nunca se esquecem disso.

			As pessoas descrevem­-se frequentemente como «fóbicas», quando, na realidade, estão a sofrer de algum tipo de transtorno de ansiedade. Quem é ansioso tem de se esforçar para chegar ao seu ataque de ansiedade; os fóbicos não. Se virem um elevador, ou simplesmente se pensarem nele, ficam imediatamente assustados. Nunca consideram exceções. 

			As fobias tanto podem ser aprendidas — por exemplo, com um dos pais ou um cuidador —, como adquiridas instantaneamente, devido a um acontecimento emocionalmente devastador. Trata­-se de uma demonstração gráfica da capacidade do cérebro para aprender algo muito rapidamente — muitas vezes, numa única passagem.

			A possibilidade de abordar as fobias intrigou­-me por várias razões. Não só estava pronto para enfrentar o desafio de fazer o «impossível», como sabia o quão útil poderia ser se as pessoas conseguissem aprender a utilizar a capacidade do cérebro de aprender rápida e facilmente, de modo a adquirir respostas mais úteis. Pense em como a vida de uma pessoa seria diferente se ela aprendesse a sentir­-se completamente encantada, instantaneamente, de cada vez que visse o seu parceiro — 
e vice­-versa.

			Apesar de, muitas vezes, ficarem incapacitadas pelas suas fobias, as pessoas dedicam­-se sempre, de uma forma incrivelmente criativa, a mantê­-las. Têm de vivenciar um estímulo único, tomar uma decisão complexa e dar respostas em menos tempo do que aquele que é preciso para a descrever. Se tiverem medo de alturas, têm de saber precisamente o que é «alto» para poder dar a resposta. 

			Uma das fobias de alturas mais estranhas que já encontrei foi no Michigan. Quando perguntei a trezentas pessoas se alguma delas tinha uma fobia realmente escandalosa, um senhor muito distinto, com cerca de cinquenta anos, levantou a mão e disse: «Tenho medo de alturas».

			Isto não pareceu particularmente escandaloso, mas, quando o convidei a subir ao palco, que tinha apenas alguns metros de altura, ficou pálido e disse: «Não».

			

			Estendi a mão e pedi: «Suba só um degrau». Porém, deu um passo atrás, e os joelhos cederam. Para mim, isso é uma verdadeira fobia. Fui para a frente da plateia, dei­-lhe a volta, expliquei­-lhe a Cura da Fobia (ver «Capítulo 16») e depois perguntei­-lhe o que fazia na vida.

			Ele respondeu: «Sou piloto de aviões». Algo na minha reação ou expressão fez com que afirmasse: «Já sei o que está a pensar, mas, quando nos vemos dentro do avião, a coisa já não é a mesma».

			Explicou que era impossível para ele subir umas escadas. Só conseguia pilotar aviões, como os 747, aos quais se podia aceder através de uma rampa. Contou que, na força aérea, tinha de fechar os olhos enquanto o levantavam de costas para dentro do cockpit. Assim que se encontrava dentro do F­-16, já não havia problema. Ele não era capaz de subir um escadote para entrar no avião, mas conseguia pilotá­-lo ao dobro da velocidade do som e espalhar napalm pelo Vietname sem pensar duas vezes.

			O problema estava relacionado com as distinções que fazia na sua mente do quão alto o «alto» era. Não tinha qualquer tipo de relação com o ato de subir; tinha tudo que ver com o olhar para baixo. Assim que estava suficientemente alto, ficava bem. Uma vez, até me disse: «Se entrar num elevador e subir até ao oitavo ou nono piso, consigo olhar pela janela, ou até de um terraço, e ficar bem. No entanto, se sair no primeiro andar, já tenho problemas».

			Se estivesse num daqueles elevadores de vidro, não conseguiria olhar à sua volta. Não se sentia bem a andar e a olhar pela janela do primeiro andar, mas ficava muito seguro se o seu quarto fosse no décimo sexto piso. O único senão era que tinha de subir até ao quarto de costas para o vidro, a olhar para a parede ou para a porta.

			Provavelmente, a forma como desenvolveu essa fobia até chegar a um ponto tão elegante é muito complicada, mas isso também não interessa muito. O importante é que conseguiu perceber que, se estivesse a uma certa altura, poderia cair — no entanto, se fosse muito mais alto, já estava seguro. Assim que chegava a uma altura suficiente, a fobia simplesmente deixava de funcionar.

			Algures no seu cérebro, existia um ponto de partida e um ponto de chegada — ambos muito específicos e a funcionar inteiramente fora da sua consciência. O seu ponto de partida, para uma fobia de alturas, era o mais baixo que alguma vez tinha visto.

			

			Quando saiu da força aérea e se tornou piloto comercial, não tinha qualquer tipo de problema a transportar pessoas em aviões 747; no entanto, não conseguia subir um único degrau. É claro que fiz tudo o que pude para o curar o mais depressa possível. Não quero malucos no cockpit do meu avião. Quero pessoas completamente imperturbáveis, com uma grande acuidade sensorial, para que saibam exatamente onde começa e acaba o verdadeiro perigo.

			Curiosamente, as fobias, muitas vezes, fazem algum tipo de sentido. Normalmente, as pessoas têm fobia de algo que, em determinadas circunstâncias, as pode prejudicar. Quando vêm ter comigo e dizem «Quero ser completamente destemida em relação às aranhas» ou «Não quero que as alturas me incomodem, por mais alto que suba», faço­-as sempre dar um passo atrás, de forma a olharem realisticamente para aquilo que me estão a pedir. Em alguns países, como a Austrália ou África, não ter medo de aranhas seria extremamente estúpido. Algumas são muito venenosas. Da mesma forma que, se um homem com fobia de alturas me dissesse que queria poder dançar sem medo ao longo do corrimão de uma varanda no quarto andar, teria de lhe fazer o mesmo para ele ter noção da realidade.

			O resultado da cura das fobias deve sempre ter em conta o facto de que uma parte do cérebro da pessoa tem estado a trabalhar de forma muito eficiente para a ajudar a evitar o perigo. O verdadeiro problema é a reação exagerada. O cérebro precisa de uma nova perspetiva para ser capaz de mudar.

			Na altura em que comecei a investigar as fobias, toda a gente discutia qual seria a abordagem correta à psicoterapia. Existiam dezenas, se não centenas, de escolas de psicologia a confrontarem­-se umas às outras para saber qual delas estava certa. O mais interessante é que nenhuma delas mostrava ser bem­-sucedida. Ninguém estava, de facto, a conseguir curar os problemas dos outros. Para mim, parecia­-me particularmente disparatado que um grupo de pessoas que não era capaz de fazer algo estivesse a discutir a melhor forma de não o fazer.

			Estes terapeutas estavam limitados pelos seus próprios padrões inconscientes, que logo à partida os preparavam para o fracasso. Encontravam­-se todos a analisar o conteúdo da experiência do cliente — o «porquê» — para descobrir o que estava errado e encontrar formas de o corrigir. Prestavam demasiada atenção à tentativa de interpretar o que os seus clientes diziam e não reparavam no que estavam a fazer.

			Eu tinha uma abordagem diferente. Pus um anúncio no jornal com o objetivo de encontrar pessoas que tinham tido fobias — mas que já tinham recuperado delas — e de lhes pagar só para se sentarem e falarem das suas experiências. Não estava à espera de conseguir reunir mais do que algumas pessoas, mas afinal existiam muitos ex­-fóbicos que gostavam de falar sobre si próprios.

			Contaram­-me todos mais ou menos a mesma história: «Um dia, fartei­-me. E disse: “Já chega! Mais não!”» Depois, todos disseram: «Olhei para mim próprio e, pela primeira vez, vi o quão estúpido era por estar a agir daquela maneira, e comecei­-me a rir…». E foi nesse momento que mudaram. 

			Notei que, quando faziam aquela mudança, passavam a observar­-se a ter esse comportamento. Aquelas pessoas que perderam a fobia já não pensavam na experiência como se a estivessem a ver através dos seus próprios olhos: encontravam-se, literalmente, a recordá­-la de um ponto de vista diferente — o de um observador. Por muito assustadora que a fobia tenha sido, já não as afetava da mesma forma quando assumiam este ponto de vista distanciado ou «objetivo». Inadvertidamente, tinham descoberto a forma de se dissociar da experiência problemática.

			Por outro lado, as pessoas que ainda tinham as suas fobias estavam a olhar para as aranhas, aviões ou elevadores como se estivessem mesmo presentes. Isto porque se encontravam a apresentar o pensamento de um ponto de vista dentro da experiência, e uma parte do seu cérebro reagia como se esta estivesse mesmo a acontecer, o que as levava para um estado de pânico ainda mais grave.

			Apesar de cada uma delas ter histórias diferentes para contar acerca das suas fobias específicas, a única diferença que eu conseguia identificar era na forma como apresentavam essas experiências a si próprias. Portanto, fiz com que algumas pessoas com fobias pusessem em prática aquilo que aprendi. Levei-as a «saírem» dos seus corpos e a analisarem as suas respostas como se estivessem do outro lado da sala. E isso funcionava. Livravam­-se das fobias muito rapidamente. Os seus cérebros simplesmente mudavam a forma como interpretavam a situação e os problemas desapareciam. 

			

			Os psiquiatras retaliaram enviando­-me cada vez mais pessoas com fobias. Algumas delas eram extremamente criativas e divertidas na forma como geravam os seus problemas. Apareceu­-me, por exemplo, um homem que tinha desenvolvido uma fobia de sair de Huntington, Ohio. Podia ir a conduzir alegremente, que, de repente, assim que chegava aos limites da cidade, tinha de parar, pois começava a sentir­-se mal. Há quatro anos e meio que não conseguia sair de Huntington. 

			Tendo em conta que estava sempre a tentar encontrar formas mais fáceis e rápidas de fazer as coisas, pedi ao homem para imaginar que era o Super­-Homem. Sugeri­-lhe que saísse do corpo e voasse lado a lado com a sua pick­-up enquanto se via a conduzi­-la. Ele fê-lo durante alguns quilómetros, mas, depois, viu­-se a começar a ficar nervoso, a pôr o pé no travão e a sentir­-se mal… mas continuou a voar!

			Aquilo que fez a diferença foi o truque. Dentro da sua mente, não só estava calmamente a voar ao lado da viatura, como também tinha saído da cidade pela primeira vez em anos. Agora, como parte do seu cérebro conseguia interpretar aquela experiência como sendo real, eu podia começar a juntar o estímulo que ele tinha tido com a reação que desejava. Mandámo­-lo dar uma volta de carro e ele esteve fora durante horas. Quando regressou, estava espantado. Disse que tinha conduzido até aos limites da cidade e chegado a uma ponte que saía de Huntington, constantemente à espera de que a sua fobia entrasse em ação — mas limitou­-se a conduzir. 

			É escusado dizer que alguns psiquiatras eram profundamente céticos. Afirmavam que a mudança tinha de ser dolorosa e lenta, ao que eu contrapunha: «Bem, a minha experiência não tem sido essa. Eu mudei rapidamente, muitas vezes, sem qualquer problema».

			Na verdade, já todos mudámos. Talvez ele tenha lido algo num livro que lhe mudou a vida num ápice. Pode ter havido alguém que lhe tenha dito alguma coisa que, instantaneamente, não só alterou a maneira como fazia certas coisas, como também a qualidade de toda a experiência que estava a ter. De repente, sem se ter apercebido disso, aconteceu algo que desligou o problema e ligou a solução.

			O que me fascinava era o facto de, entre todas as fações beligerantes, alguns dos terapeutas espalhados pelo país parecerem ser capazes de se comportar como verdadeiros agentes de mudança, e tinha uma enorme curiosidade em saber como é que o faziam. Essa era a minha regra na altura, e continua a sê­-lo agora: se quiser descobrir como fazer algo que ainda não consegue, encontre alguém que seja capaz disso e pergunte­-lho. Atualmente, damos o nome de «modelação» a este processo, que algumas pessoas transformaram em algo desnecessariamente longo e complicado. 

			Quando comecei a investigar a modelação, fiquei surpreendido por descobrir que as pessoas de grande sucesso se sentiam lisonjeadas quando lhes perguntavam como é que tinham chegado a esse patamar e, normalmente, ficavam felizes por falar disso. O único problema é que nem sempre sabiam o que responder a isso.

			Exercício: Mudar as emoções através da dissociação

			1.	Pense numa experiência que ainda lhe cause tristeza ou sofrimento. Ao fazê­-lo, certifique­-se de que se encontra a revivê­-la como se ela estivesse a acontecer agora. Veja tudo pelos seus próprios olhos, sinta todas as emoções — inclusive as que estão associadas — com o seu próprio corpo. Tome especial atenção aos sons, que podem ser algo que tenha sido dito por si ou por outros participantes significativos no cenário original. Também pode incluir aquilo que tiver dito a si próprio. Anote, mentalmente, qual o nível de dor que essa memória ainda lhe causa.

			2.	Agora, faça de conta ou imagine que pode dar um passo atrás, como se estivesse a sair da experiência, de forma a ver­-se a si próprio ali, como que num ecrã. Afaste toda a cena de si, para cada vez mais longe, reparando, à medida que isso acontece, como as cores começam a desvanecer­-se e os pormenores a diminuir. Faça­-o tanto quanto necessário para conseguir observar uma diferença distinta na forma como se sente em relação aos acontecimentos.

			Nota: a não ser que deseje especialmente ter aquele desconforto de volta, pode deixar a experiência onde está — ou até mesmo fazer com que gire para o espaço e expluda no Sol.

		

	
		
			

			Três

			REPRESENTAR A «REALIDADE»

			O nascimento da liberdade pessoal

			A programação neurolinguística foi criada há muitos anos, devido, em parte, a acontecimentos que ocorreram, uma noite, num seminário de hipnose. Os presentes encontravam­-se a atingir estados de hipnose profunda e a demonstrar um fenómeno hipnótico dramático.

			Algumas pessoas estavam a fazer coisas como visão limitada e alucinações positivas; outras encontravam­-se a controlar a tensão arterial. Uma das raparigas até conseguiu acelerar a forma como os seus olhos funcionavam, mantendo a velocidade do resto do corpo, de forma a poder ver o mundo em câmara lenta. Sem qualquer tipo de treino, conseguiu fugir de um praticante de artes marciais que era meu amigo. 

			É claro que houve certas pessoas que atingiram diferentes níveis de competência, e isso pôs­-me a pensar. 

			Aqueles psicólogos que estudavam a hipnose já tinham concluído que existia uma coisa chamada «hipnotizabilidade», que podia ser medida — o que significa que uma pessoa pode ser mais ou menos hipnotizável do que outra.

			Eu não acreditava muito nisso. Não me impressionava a ideia de uma escala de «hipnotizabilidade». Estava sempre a perguntar: «Será que alguém tem uma? Ou já alguém viu uma sequer?» 

			O que a pesquisa realmente me disse, todavia, foi que, se usarmos o mesmo material com algumas pessoas, elas irão responder de forma diferente de outras. No caso da hipnose, algumas pessoas vão mais a fundo, outras não. Para mim, a analogia era simplesmente que, se continuarmos a esmurrar um grupo de sujeitos de investigação, sempre à mesma altura, iremos acertar nos joelhos. Tudo isto levantava uma questão: o que é que uma pessoa estava a fazer com o seu cérebro que a outra não estava? Pareceu­-me que estes psicólogos, na verdade, não se encontravam a medir a «hipnotizabilidade», mas sim a sua própria incompetência.

			Alguns filósofos e cientistas já sugeriram que o mundo em que nos percecionamos a nós próprios é só uma representação da realidade, seja lá o que isso for. Hans Vaihinger, Alfred Korzybski e Gregory Bateson fizeram a mesma observação. Todos discutiram variações do tema «a nossa experiência da realidade não é igual à realidade em si». Algumas culturas muito antigas chegaram à mesma conclusão: perceberam, há milhares de anos, que o que estava fora da mente não era o mesmo que se encontrava no interior dela. Uma forma de lidarem com isso era, em parte, meditar durante anos, para se iluminarem e desfazerem a «ilusão».

			Porém, para o resto de nós, o problema mantinha­-se. Mesmo que tivéssemos aceitado a ideia de que a nossa experiência foi criada nas nossas mentes, o que aconteceria depois? O que poderíamos fazer com esse conhecimento? Que diferença é que isso poderia fazer?

			No volume 1 de  The Structure of Magic, escrevi
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