7
Q
st
-
)
-
Qo
=
I
®
L

= I

ouens op jenuep




Fabio Puentes é um
alista em hipnose que comegou
icar muito jovern, aos onze anos,
um dos mais conceituados do

los, Porto Rico, Peru, Argentina,
Wraguai, Uruguai, México, Espanha,
wrtugal, Chile e Brasil, trabalha
wando a hipnose como "ferramenta”
s mais diversas areas, como: Clinica
olaborando com médicos de
rentes especialidades em
Ons rios, hospitais, faculdades e
ressos; Terapéutica, em casos de
medos, fobias, controle de
3, ansiedades e estresse; Odon-
38, com pacientes especiais,
sensiveis e alérgicos;
prense, cofaborando na investigagcdo
tle crimes de dificil solugéo (a pedido do
'B1); Esportiva, programando
maentalmente atietas, tenistas,
Nadadores e oulros, em conjunto com o
Comité Olimpico; Pedagodgica,
- wnsinando técnicas de auto-hipnose
#os estudantes como memorizar
conhecimento, investir menos esforco
o aprendizado, até o dominio de
outros idiomas, com uma efetividade de
4 a 10 vezes maior.
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Prefacio

Dificilmente o titulo de um livro dira tdo claramente
1 contetdo quanto este Manual de Auto-Hipnose.

Linguagem facil, historietas ilustrativas, muitos
ercicios bem descritos, uma concepgao saudavel
da hipnose — sem apelo ao magico ou miraculoso.

- Para o leitor desavisado convéem dizer: a
leurolingliistica — tAo em moda — € a ultima edicao
ta velha ferramenta de acao psicoterapéutica e,
o esta claro no texto, a ferramenta que pode ser

juir transformacoes pessoais as mais variadas.

O autor coloca bem, com clareza e forca: “nao
e trata de mdgica” e mesmo sendo a ferramenta po-
derosa, de forma alguma se dispensa uma boa com-
Jreensao das sitaucdes, o empenho em exercitar-se
breparatériamente, o cuidado no uso das formulas ver-
Jais.

Senti falta de algumas referéncias ao poder ge-
ral da sugestéo coletiva, fator poderoso na manuten-
‘gao dos costumes e preconceitos sociais. Esta impli-
gito no texto esta verdade, mas seria conveniente
‘explicita-la.



Qualidade excepcional, ao meu ver preciosa, € 0
tom bem humorado do autor, assim como as varia-
¢bes de apresentacdo grafica do texto.

Quem quiser saber como fazer bom uso de nos-
sas aptidoes naturais, lera o livro com proveito.

Dr. José Angelo Gaiarsa
Psiquiatra-Psicoterapeuta

Nao se deve confundir o siléncio da floresta
como auséncia de atividade.
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“0 uso da mente nio é transferivel,
as técnicas sim”.

Fabio Puentes

Objetivo deste manual

Convencé-lo de que vocé leitor, pode provar a
8l mesmo que possui certas forgas auto-hipnaticas e
gue a Auto-Hipnose podera fazer por vocé as coisas
que deseja realizar. |sto em suas maos sera uma arma
poderosa que o levara na vida, a assumir atitudes
mais sabias.

Mensagem deste manual

“Sua mente é a dona de sua vida”
Filosofia deste manual

“Para viver bem é preciso pensar bem”.

Sua maneira de viver € como sua maneira de pensar.

Toda Hipnose é, na realidade,
Auto-hipnose
Qualquer pessoa pode aprender as técnicas de

auto-hipnose, para aumentar sua confianga, seu
entusiasmo pela vida e outros ideais que tenha em vista.
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Porque ndo buscamos
solugcobes ideais no lugar
certo?

A religiao Sufi tem histérias de um sabio
chamado Muilah Nasrudiam, que de forma metaférica,
expressam um sentimento, uma orientagao simples
sobre coisas que acontecem conosco no dia-a-dia. Ha
uma em especial, que pessoalmente me toca muito. E
essa historia que fago questdo de mostrar-lhe:

‘Mullah estava certo dia agachado na calgada, em

frente de sua casa, quando um conhecido seu o viu daguela
forma e lhe perguntou:

— O que esta fazendo Mullah?
— Procuro as chaves de minha casa, que perdi.
O amigo, agachando-se também, lhe disse:

— Deixe-me ajuda-lo a encontra-las, onde vocé as
perdeu?

— L&, dentro de minha casa, respondeu Mullah.
— Entao, por que procura aqui fora?
— Porque aqui fora existe mais luz."

Respondo-lhe a pergunta do titulo: € por nao
conhecer ou por comodidade.

“Em circunsiéncias especiais, o fato devera ser mais rapido
que o pensamento”.

Hernan Cortés

‘Se dais peixe a um homem faminto,
o alimentas por um dia; se o ensinas a pescar,

o alimentards por toda a sua vida.”

Lao-Tse

Introducdo

Pedagogicamente, a melhor maneira de
fprender é brincando. E brincar vai ser nosso estilo
‘turante todo este manual. Vamos fazer do cerebro
nosso brinquedo preferido.

Em principio vamos comparar nosso cerebro
gom um computador de ultima geracao. E a mente
yamos comparar com o programa do computador.
Como até hoje ninguém nasceu com um manual
tlebaixo do brago que lhe indique como usar esse
omputador”, & nossa missao tentar ajuda-lo dando-
lhe um “Manual Basico do Usuario”, para que, de
alguma maneira, vocé saiba como operar seu
‘computador”, comeg¢ando pelas atividades mais
simples como: saber em que freqiiéncia esta, para que
servem certas teclas, cuidados a ter, etc.

Pelo fato de nao vir acompanhado por um
“Manual de Instrucdes” de fabrica, o homem foi
aprendendo a usar seu “computador”, baseando-se no
ensino familiar, social, educacional, conselhos,
sugestoes e experiéncias proprias, que nem sempre
sao0 o mais representativo e real.
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Com este Manual vocé vai poder descobrir que
a memoria ndo se debilita nem se perde, mas que
simplesmente vocé nao apertou a tecla de acesso a
memoria; que as dores podem objetivar-se, modificar-
se e aliviar-se; que os estados de animo, tais como a
fadiga, a depressao, etc., estdao em uma estrutura
conjunta com o corpo, mente e comportamento, e que
se pode muda-los e altera-los, alterando qualquer dos
trés comportamentos. Que as pessoas gue um dia
foram muito importantes para nés e que hoje sua
simples lembranca nos faz sofrer, ndo podem ser
apagadas sem mais nem menos de nossa mente. Isso
é impossivel. O que podemas fazer é tirar-lhes a
importancia ridicularizando essas lembrancas. Com os
medos, vamos comportar-nos irreverentemente e
assim por diante.

A intencéo deste manual € mostrar-the, de uma
maneira facil e rapida, como descobrir, conhecer,
praticar, usar e tirar o maior proveito possivel de seu
“computador’, utilizando mais e o melhor possivel o
seu programa, facilitando realmente sua vida.

E a primeira vez que vocé se interessa em ler e
praticar a Auto-Hipnose? Saiba que de modo geral,
toda pessoa pode aprender a usa-la, para fazer
mudancas reais em si mesmo.

O Dr. Albert Schweitzer disse uma vez “Os
doentes levam em seu interior o seu proprio medico.
Ele nos consulta sem conhecer essa verdade.
Fazemos o melhor quando damos ao médico que
mora dentro de cada doente a oportunidade de fazer
seu trabalho”.

Falvio Pucpies _ b

Nos capitulos seguintes, iremos relacionar o uso
glinico da auto-hipnose, com testes de sensibilidade.
Nossas experiéncias nos ultimos anos tem
__'dnmonstrado gue, inclusive as pessoas com baixa
pontuacdo nestes testes “sao na realidade hipnotizaveis™.
: Como existem incontaveis e diferentes tecnicas
.pnc')ticas, o fato de ter baixa pontuacaoc em um teste,
Wo significa que a pessoa nao seja sensivel, apenas
e, a técnica utilizada, nao foi apropriada. Por isso,
vamos praticar a auto-hipnose levando em conta as
percepcoes pessoais das proprias experiéncias. Isto
faz com que quase todos atinjam o sucesso.
: A idéia de aproveitar as experiéncias pessoais
o as percepgoes individuais foi introduzida pela primeira
Vez pelo Dr. Milton H. Erickson, famosoc medico,
professor especialista em hipnose, que escreveu
diversos livros sobre o assunto.
Ao praticar a auto-hipnose temos mais
Ppossibilidades de sucesso se as sugestoes forem
Acompanhadas de palavras, imagens e simbolos com
©s quais o praticante possa relacionar-se melhor.
Assim, se nas primeiras experiéncias, voceé obtiver uma
baixa pontuacéo nos testes de sensibilidade a hipnose,
introduza suas proprias experiéncias nas sugestoes e
empregue uma linguagem diferente: paternal
(autoritaria) ou maternal (amorosa), direta (concreta)
ou indireta (metaforica), flexivel ou colaboradora. Por
exemplo: “eu vou sentir...” por “e possivel que eu
sinta...”, “agora eu vou a...” por ‘talvez eu note que...".
Em vez de ordens, vocé da as sugestoes,
insinua, deixa aberta a possibilidade de uma experiéncia
diferente. Com o método correto, praticamente todas as
pessoas sao capazes de desfrutar dos beneficios do
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fendmeno hipnotico. Somente é preciso achar “a técnica
apropriada para cada um”.

Muitas vezes vamos pedir-lhe que procure entre
suas proprias experiéncias alguma coisa para combinar
com as sugestoes. Use o tempo necessario para
personalizar as técnicas, adaptando-as a vocé mesmo,
assim conseguira mais rapidamente seus objetivos.

Nas técnicas e meéetodos para induzir ao transe
que descreveremos nos proximos capitulos, vocé
podera descobrir com o qual mais se adapta e com o
qual obtem melhor resultado.

A auto-hipnose € uma tecnica, como o € o andar
de bicicleta, a qual quase todos nos temos de forma
natural. Com o aprendizado, a técnica e a estratégia,
nao ficamos limitados a andar de bicicleta, mas sim
habilitados a chegar a um destino(objetivo).

Algumas pessoas aprendem rapidamente auto-
hipnose, outras demoram um pouco mais. A rapidez
ou lentiddao para aprender, tem muito pouco a ver com
a efetividade da hipnose, uma vez dominada a pratica.

Certa vez, uma rapaz, que vinha correndo
apressado, portando um violino, encontrou um velho
e perguntou:

—Como fago para chegar até o Carnegie Hall?

O velho olhou-o calmamente e respondeu-lhe:

—Treinando, treinando, treinando...

Muitos especialistas, muitos livros, seminarios,
conferéncias, videos, etc., nos estao ensinando que
atitudes tomar frente ao perigo de uma curva muito
fechada, com a pista umida e em alta velocidade; o
que fazer e como reagir, diante de determinados sinais
de transito, como corrigir uma falha. Nao nos ensinam
porém como dirigir o “automaovel”.

Fabio Puaopies i7

Logicamente, o aprender a dirigir um “carro” nos
produz certos medos, certas apreensdes, porque
significa uma mudanca, uma alteragao brusca em
nossos deslocamentos. Fica tudo mais perto e vamos
mais rapido.

Temos que ter mais responsabilidade para
Conosco e para com outras pessoas. Implica em saber
mais coisas novas, cuidados e necessidades do
“veiculo”, e ter mais atencao.

Esta em nds saber se o sacrificio, o custo desse
aprendizado vale a pena ser pago. Ha um sacrificio,
porém, vamos conhecer novos lugares. Existe um
custo, mas tem suas compensacoes.

Ao final destas instrugées, nao pretendemos que
vocé dirija de forma competitiva um carro de formula
1, mas sim, que saiba sair de sua casa com seu
automovel, e fazer com ele tudo o que seja necessatrio
em seu dia-a-dia, de maneira natural e proveitosa. Para
iIsso voceé tirou sua Carteira de Habilitacao.

O que realmente se espera de vocé ao
ler este manual?

“Uma mulher sonhou que entrava em uma loja
recem-inaugurada na praca do mercado e, para sua
surpresa, descobriu que Deus estava atrds do balcao.

— O que se vende aqui? perguntou a mulher.

— Tudo aquilo que seu coracdo desejar,
respondeu Deus.

Sem se atrever a querer acreditar no que estava
ouvindo, a mulher decidiu pedir o melhor que um ser
humano poderia desejar.
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— Desejo: paz de espirito, amor, felicidade,
sabedoria e auséncia de todo tipo de temor, disse.
E, logo apds um breve instante de siléncio,
complementou:
— ... ndo so para mim, mas para todo o mundo.
Deus, sorriu e lhe disse:
— Parece-me que vocé ndo me compreendeu.
Aqui ndo vendemos frutos, apenas sementes.

“Em outra oportunidade, Deus vinha passeando
pelo céu acompanhado de um anjo. De repente ouve
que alguém da terra gritava, recriminando-o:

— Por culpa da chuva que me mandaste,
formou-se uma lama e minha carreta ficou atolada ate
o eixo. Me ajude a retira-la para que assim eu possa
continuar minha viagem. E enquanto reclamava,
empurrava a carreta com todas as suas forcas, e usava
o chicote com os bois, suando apesar do frio, tentando
sair daquela situagdo. Olhava de vez em quando para
cima, tornava a reclamar e continuava empurrando.

Deus apareceu entre as nuvens e viu que alguns
metros adiante se encontrava outra carreta, tambem
atolada na lama, e que o condutor estava ajoelhado
rezando: — Senhor meu, meu Deus querido, me tire a
carreta da lama. Ah! Deus!, por favor, eu continuarei
rezando até que me retire a carreta e eu possa
continuar minha viagem. Obrigado senhor. E
continuava ajoelhado, com as maos juntas, olhando
para o céu, esperando a resposia.

Nesse momento Deus disse ao anfo:

— Vamos ajudar a tirar a carreta da lama.

O anjo, muito prestativo desce rapidamente para
ajudar ao homem que esta rezando ajoelhado.

Fafin Propfes FESS

— Nao, esse nao, disse-lhe Deus, o outro:
— Comeo, nao entendo, vamos ajudar ao homem

que esta reclarmnando, disse surpreso o anjo —, por
que esse e nao o outro que esta rezando
piedosamente?

o Porque o que estd reclamando, disse Deus,
esta me ajudando com suas acoes, a tirar a carreta da
lama, e o outro quer que eu faca o trabalho todo.”

-

' “fL.}m pastor ficou preso em uma pequena igreja
do interior durante uma chuva torrencial. A chuva nao
parava de cair e a dgua ndo parava de subir. As ruas
estavam totalmente inundadas. Logo aparece um bote
e alguem grita:

— Reverendo, viemos busca-lo. Suba no bote.
O pastor respondeu:

— Nao, sou filho de Deus e na igreja ficarei.

Uma hora depois a dgua chegava ao 2° andar.

Outro bote se aproxima e alguém grita:

— Reverendo, viemos busca-lo, suba no bote.

O pastor respondeu:

— Nao, sou filho de Deus e na igreja ficarei.

A agua continuou subindo e algumas horas
depois o pastor estava abracado ao sino. Um
helicoptero se aproximou e lhe foi atirada uma escada
de cordas. Alguem gritou:

— Reverendo, & sua tltima chance, suba no
helicoptero. O pastor respondeu:

— Nao, sou filho de Deus e na igreja ficarei.
Bem, a chuva continuou caindo e a dgua
gontinuou subindo e ndao deu outra, o pastor morreu
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afogado. Ficou estupefato. Quando chegou ao ceu
pediu para falar com Deus.

Deus lhe perguntou.

— O que é que voce quer?

E o pastor respondeu:

— Deus, como o senhor deixou que me
acontecesse isso? Fui seu servo mais fiel e obediente,
fiquei na igreja até o final. A gue Deus respondeu:

— Como? Te mandei dois botes e um helicoptero
e vocé ndo subiu neles. O que vocé queria, um milagre?”

Um velho filésofo dizia: — “existem trés tipos
de pessoas no mundo: as que fazem as coisas
acontecerem, as que véem as coisas acontecerem e
as que perguntam o que aconteceu.

N&o espere que caia tudo do ceu. A unica coisa
que cai do céu é a chuva.

Toda mudanca, toda agao positiva comeca por
vocé mesmo, sai de dentro de vocé. E comandada e
dirigida por vocé. Nao fique apenas com o pensamento
positivo, passe a agao positiva. Empurre sua carreta
quando ela ficar atolada. Quando comprar sementes,
plante-as e cuide delas, e aproveite a oportunidade
subindo quando passar o primeiro bote.

Pense positivamente. Porém diante de tudo atue
positivamente. Nao se esqueca que se voceé estiver em
um duelo, enquanto vocé tem a agao de piscar o olho, o
outro usou o tempo para mata-lo.

Isso é o que se espera de vocé! Acao.

Fabio Pueaies 29

“Nao podemos ajudar aos homens de maneira
permanente se fazemos por eles aquilo que eles
podem fazer por si proprios”™,

Adverténcia:

Leia antes de ligar seu biocomputador.
“Nao aperte o botao PP(Pensamento
Positivo), antes de usar o botao AP(Acao Positiva)”.

Por que nao pensamento positivo? Por que o
pensamento positivo, por si s0, nao resolve nada, se
nao vier acompanhado por uma acao positiva.

Quando era criangca minha avé me levou ao
parque para andar em um ponei. Aquilo foi maravilhoso
para mim. Nao queria descer do pénei. Outra volta,
mais outra, e outra, e assim se foi toda a tarde. A partir
desse momento comecei a pensar em possuir um pénei
e assim, poder montar tantas vezes quantas quisesse.
Fiquei pensando, sonhando, pensando, imaginando,

- pensando, visualizando, pensando, ... pensando

positivamente, até escutava o barulho dos cascos do
‘meu pdnei que vinha até mim, galopando. O batizei
com o nome de “Trovao” e o chamava
- permanentemente.

Assim, se passaram horas, dias, semanas e

meses; no total, seis meses.
O pbdnei nao chegava. O que esta se passando?
Estou pensando positivamente e o ponei nao chega.
Cansado, desisti de pensar. Decidi entao passar
A acéao e pedir um ponei. Como meu aniversario € no
tlia 2 de janeiro, falei a meus avos e a meu pai para que
10s juntassem o dinheiro correspondente aos presentes
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que-me dariam no Natal e no aniversario e com essa
gquantia me comprariam o ponei.

Chegou o dia 2 de janeiro. Nao dormi quase
nada, na expectativa em que me encontrava. Ao abrira
porta que dava para o quintal de minha casa, qual nao
foi minha surpresa. Amarrado, ali estava um burrico. Nao
era um poénei, mas tinha quatro patas e eu podia montar
nele. Meu sonho estava realizado.

Um dia depois me encontraram com uma
tesoura tratando de cortar um pouco as orelhas do burrico
para que ficasse um pouco mais parecido com um pénei.

Fui muito feliz com meu burrico e com ele
aprendi uma ligdo: “de nada serve pensar, se meu
pensamento ndo vier acompanhado de uma acao”.

Engquanto penso tenho um sonho. Quando
passo a acao tenho uma meta, um objetivo.

Vocé ja pensou alguma vez qual é a diferenca
entre sonho e objetivo? Se me permitir vou dizer: Data.
A meta € um sonho com data a cumprir-se.

‘Era uma vez um velho que tinha sido muito
religioso por toda sua vida, porém, ao sentir que seu fim
estava proximo, sua fé comegou a esmorecer. Rezando,
pediu a Deus que lhe mandasse um sinal, dizendo:

— Deus, vou rezar como nunca rezei antes. Me
envie um sinal. Fagca com que eu ganhe na loteria,
antes do final deste ano.

O velho comegou a rezar. Rezava doze horas
por dia. Somente rezava e rezava. Assim se passou
todo o ano e o velho nao ganhou na loteria.

Furioso comecou a despejar blasfémias dizendo:

— Deus, fui devoto durante toda minha vida. Rezei
durante um ano inteiro, porém o senhor nao me mandou
o sinal que Ihe pedi. Agora sei que Deus nao existe.

De imediato o ceéu escureceu, relampagos
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surgiram e uma voz poderosa se fez presente atraves
das nuvens.

— Velho, dé-me uma oportunidade. Se quer
ganhar na loteria, Compre um bithete!!ll”

Imagine que seu barco naufraga e que chega a
uma ilha, habitada por canibais. Imediatamente vocé
e cagado, amarrado e levado a presenca do chefe da
tribo. Este, é chefe por seu senso de justica e lhe
propdoe uma chance de salvacao; lhe da duas
ampulhetas, uma de sete minutos e a outra, menor,
de quatro minutos. A proposta é&: que a partir desse
momento, usando as ampulhetas vocé possa decidir,
com exatidao, ja que o chefe tem um Rolex para
controla-lo, quando se tiverem passados exatos nove
minutos. Se acertar € libertado, se nao, essa noite vocé
fara parte do menu.

O que vocé deve fazer?

Como temos sido educados dentro de uma
cultura baseada na civilizagao grega, por esse motivo
trazemos atavismos que se transformam em
comportamentos fatalistas, como eram os gregos. De
- forma geral eles pensavam que melhor que correr era
ecaminhar; melhor que caminhar era ficar parado;
melhor que ficar parado era sentar-se; melhor que ficar
gsentado era deitar-se e melhor que ficar deitado era
norrer.

. Desta postura tiramos uma conclusao
Interessante, que deve ser usada como uma maxima
N0 dia-a-dia, o melhor € inimigo do bom, sempre.
O destino marca nossas vidas desde o inicio
8 o fim. A sorte estava lancada.

Neste instante vocé pode pensar assim: tem
3o o direito. Agora, quando uma pessoa tem direitos,



Z4 _ Auto-fipnose - Mapusl do dsparie

nao pode se esquecer que esse caminho tem duas maos:
direitos e obrigacdes. Se vocé deseja ter direitos, sem
obrigacoes: PARE!

N&o pode continuar lendo este manual porque
daqui por diante comecam os exercicios sobre
obrigagdes, para poder conseguir mais adiante seus
direitos. '

O pensar somente em direitos, sem obrigacées,
nos leva a uma situacao que chamo de preguica
histerica. Uma situag@o que n&o nos permite fazer mais
nada, nem pensar, nem ver, nem escutar, nem aceitar.

Isso 86 acontece quando temos que escolher
ou optar por duas coisas ou alternativas diferentes.
Por qual opto? As duas sao boas. Esta ou a outra?
Que duvida!

Quando vejo que esta dificil decidir por mim
mesmo, uso uma técnica, um truque, um jogo com meu
cerebro, esse jogo facilita muito a decisao. Pego uma
moeda e, antes de atira-la no ar resolvo que, se cair
cara opto por tal coisa e se cair coroa opto por outra
coisa. Ao jogar a moeda no ar, em certo momento,
meu inconsciente diz, as vezes, em tom bem baixo
“Oxala dé coroa”.

Entao ja esta decidido, isso € o que eu quero,
porém nao queria decidir-me pela de preguica histérica.
Nao preciso olhar a moeda depois, porque o resultado
obtido € produto do acaso e minha decisao é produto
meu. Eu optei inconscientemente e pude trazer a
opgao para a consciéncia. E minha decisdo e deve
ser respeitada como tal, porque neste momento é o
que me interessa. E depois? Nao sei, nao sou adivinho,
nao tenho bola de cristal.

Falio Pusntes 2
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Ao tomar uma decisio, seja qual for, estou
partindo para uma acéao.

Ao partir para uma agéo deixo de ser o jogador
coitado de mim, da equipe os muitos que desejam,
dirigido pelo técnico pensamento positivo e passo a ser
a estrela que posso fazer por mim?, da equipe os
poucos que fazem, dirigido pelo técnico agdo positiva.

“Cerla vez, um padre que vinha percorrendo as
terras por onde estava acostumado a pregar quando
de repente, vé que, no meio de uma floresta fechada
havia um lugar limpo, cheio de flores de todas as cores
e formas, plantas bem cuidadas, verdes, e com bom
aspecto, frutas de todos os tipos nas &drvores
carregadas. A cabana simples, porém bem cuidada,
pintada e arrumada com amor, e a grama bem cortada.

Curioso, o padre entra para falar com o
proprietario e lhe diz:

— Viu, bom homem, o que é ter a Deus como
§0cio? Veja ao seu redor, tudo é beleza e abundancia.
Tudo gracas ao Senhor, que é seu colaborador.

O homem, olhando para o gue o padre lhe
fmostrava, responde:

— Pode ser que Deus seja meu socio, como o
Senhor bem disse, porém aqui o unico que trabalha
Sou eu. O senhor deveria ter visto como isto era um
Mmato fechado e sem cuidado, quando estava s6 a
eargo de Deus.”

Quanto tempo se passou desde o momento em
i6 o chefe dos canibais lhe propds a opcao de fazer
firte ou nao do menu? E vocé, que solugao achou para
roblema? Pode ser que tenha chegado a uma resposta
iliva para chegar aos nove minutos. Porém, se vocé
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parou para pensar, antes de chegar a essa solugao,
lamento informa-lo que vocé ja faz parte do menu.

Por qué? Por que o chefe lhe deu nove minutos a
partir daquele momento, e vocé, para pensar na solucao
demorou um tempo, que nao importa qual seja. O que
importa € que o pedido ndo podera ser cumprido, ja
gue os nove minutos exatos serao ultrapassados.

Que fazer entdo?

A primeira agéo é virar as duas ampulhetas ao
mesmo tempo em que o chefe der o sinal. A partir
dai, comece logo a pensar na solugéo, que é o tempo
da ampulheta menor, cuja areia esta caindo junto
com a outra.

Solucao: acionar as duas ampulhetas ao
mesmo tempo. Quando a de quatro minutos esvaziar,
vire-a. Na outra, todavia, faltam trés minutos ainda.
Ao esvaziar a maior, passaram-se trés minutos da
menor. Resta um minuto. Vira-se a maior. Ao esvaziar
a menor, passou-se um minuto na maior, que vira
simultaneamente quando para a de quatro minutos. E se
deixa passar esse minuto, num total de nove minutos.

Em primeiro lugar agir, e depois pensar.

Isso evita que cheguemos a uma paralisia por
analise. Quando tiver um sonho, siga-o. Trace uma
estratégia e torne-o realidade.

Parte |



“O que se pretende despertar nao e o desejo
de acreditar, mas sim o de encontrar,

que € exatamente o contrario’.

Bertrand Rusell

1 Por que Manual
do Usuario?

Todo sistema completo (aparelho motorizado,
eletrodomeéstico, computador, etc.) gue sai no mercado,
vem com dois manuais; um técnico para os servicos de
assisténcia técnica, e outro, simples, o manual do usuario,
para uso do consumidor.

Qualquer pessoa, até uma crian¢a pode
conhecer o funcionamento basico de um televisor:
ligado, desligado, volume, contraste, controle remoto,
elc., ou seja, como funciona se ensina no Manual do
Usuario. Agora, se queremos saber com mais detalhes
as especificagcbes técnicas, pegas e seus numeros
correspondentes, posicdoes de elementos, conextes
internas, etc., ou seja, o “porque funciona”, temos que
recorrer ao Manual Técnico, que e distribuido aos
I @ngenheiros e especialistas das Assisténcias Tecnicas
| (psiquiatras, psicologos e terapeutas).

Neste Manual do Usuario, a intencio € localizar
As partes do cérebro de uma maneira totalmente
funcional, de um ponto-de-vista fisiologico e nada
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anatémico, assim como cada vez que falamos do polo
norte, temos que precisar se estamos falando do Polo
Norte geografico ou do Polo Norte magneético. Ja que,
se nos referimos ao Polo Norte, temos que fazer essa
distincdo porque a localizacao nao € a mesma para
um ou para outro.

Assim também temos que aprender a diferenciar
entre a localizacao real e a localizacao ideal, ficando
bem claro que a identificagao e localizacao das partes
da mente no cérebro, sao para facilitarem a compreensao
e assim, podermos tirar o maior proveito possivel.

Reiteramos que a intencao deste manual & saber
como funciona nossa mente e nao porque funciona.

Para aproveitar ao maximo este manual &
preciso utiliza-lo como um referencial psicocibernético,
onde a imagem que se tem do cerebro € a de um
computador.

A verdadeira localizacao e situacao das partes
da mente sao muito dificeis de precisar ja que dia-a-
dia novas investigacoes e descobrimentos acontecem
e que nos levam a ajustar os detalhes aprendidos
anteriormente.

Até ha poucos anos se tinha ideia nitida de que
0s neurdnios e células do cérebro nao se reproduziam.
Agora ja se consegue reproduzi-las em laboratorio. Em
seu livro “Mito, Magia ou Medicina?’, Michel Gazzaniga
(1985), nos diz com respeito a mente: “E uma ampla
confederacdo de modulos Independentes.
Experimentamos no singular, mas somos muitos dentro
da mente”.

Muitas vezes se criam historias, se fazem
confabulacdes, que nao tem sentido para o terapeuta,
mas sim para o paciente. Isso € o que importa. A
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informacao se armazena (as personalidades multiplas
se dao quando se rompem as barreiras amnésicas).

Por esse motivo alguns casos de regresséao de
idade podem dar certo, porque se pode identificar o
acontecimento especifico que o paciente “interpreta”
como causador do trauma, e assim romper os vinculos
emocionais com ele. Embora este procedimento esieja
em moda, ndo se recomenda a todos, porque nem todos
estao preparados ou nao fem boa estrutura psicologica
para enfrentar ou reviver situacdes traumaticas. Isto sera
visto no capitulo das Consideracoes Finais.



“Alguns escutam com as orelhas,
alguns com o estémago, alguns com o bolso,
e alguns nao escutam absolutamente nada’.

Khalil Gibran
2 O que nao é
a Hipnose

~ Amelhor maneira de entender o que € a hipnose
€ saber o que nao é a hipnose.

Nao @ sonho.

Se fizermos um diagrama da escala do
‘entendimento humano, teremos:

R B e — e ] Hipnose
Consciéncia
Comum

A Vemos que a hipnose esta no extremo oposto
0 coma, ou seja, o sujeito esta super acordado. O
tanse hipnético é uma faixa de atengéo intensamente
nfocada e concentrada que exclui os estimulos externos
§ internos (voz da consciéncia).

Na vida diaria se produzem estados de hipnose

i@ nao sao percebidos porque parecem um estado
s
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normal da mente. Por exemplo: Quando sonhamos
acordados (€ o primeiro nivel em um estado de transe),
lendo concentradamente um livro, vendo um filme com
muita atencéo, aquele estado de sonoléncia antes de
dormir, etc.

Nao é estar sob o poder de ninguem.

A capacidade de entrar em hipnose e inerente
a um individuo, como o € o tocar piano, que pode
melhorar mediante instrucdes e pratica. O hipnologo
simplesmente ajuda o paciente a fazer uso de uma
condi¢cdo que ele ja tem.

Nao e sinal de debilidade mental.

Quando o indice de inteligéncia é maior, existe
mais habilidade de concentracao. As pessoas melhor
dotadas sdo as de imaginacao fertil. As de raciocinio
analitico sao menos habeis. Para essas pessoas €
preciso melhorar os canais de comunicagao, para
poderem pular os obstaculos de excesso de deducao.
A hipnose pbde a parte analitica da mente em "ponto
morto” e a parte impressionavel em 4° marcha.

Nao é apenas um fendmeno psicologico,
mas também um fendmeno biologico.

Sob transe hipnético se produzem mudangas nos

registros das ondas cerebrais dos eletro-

encefalogramas. O que demonstra também que € um

fendmeno bioldgico.

Fabie Poentes _ _ @5

O cérebro produz seus proprios calmantes, as
Endorfinas, que também sao euforizantes, tendo até
cem vezes o poder da morfina. Estas substancias sao
segregadas na corrente sangilinea em estados
emocionais fortes como: colapsos, choque, euforia.
Com técnicas de hipnose e de auto-hipnose se pode
praticar e obter este fenémeno de uma maneira mais
a vontade.

Entre todos os sistemas quimicos do organismo
humano ha a colaboragao supervisionada pelo cérebro.
Essa regulagem harménica pode perder-se sob
condigbes de tenséo.

A ansiedade esta no centro de quase todos os

problemas, e no estado de relaxamento hipnético nao
existe a ansiedade. O estado de relaxamento hipnético,
por si sé, & benéfico.
As emog¢bes negativas colaboram para
diminuirem até certo ponto as defesas internas, por
Bsse motivo a imunidade organica pode ser reforgada
por emogoes positivas (como o amor, o riso, a
Bsperanca, fé, desejo de viver, etc.).

A medicina moderna entendeu assim e criou
ima nova especialidade: a psiconeuroimunologia (a
PNI), que estuda o efeito potencializador das emogdes
positivas no sistema imunolégico através do cérebro.,
As emocbes positivas segregam um horménio (o
Adrenocorticotréfico), que esta ligado diretamente ao
Istema imunoldégico.

Nao @ um tratamento em si.

Os tratamentos sdo realizados mediante o
Ainse hipnético.



Nao é uma panacéia.

A hipnose nao cura absolutamente nada,
simplesmente ajuda e pode até abreviar a cura.

Nao é um método.

E um instrumento de ajuda terapéutica.

Nao é um fim.

E um meio para se conseguir o que se quer.

GRUPO PROVISAO ESTUDA MECANICA
QUANTICA , PNL ,VENHA PARTICIPAR
VOCE TAMBEM , COMPATILHAR SEU
CONHECIMENTO E APRENDER.
WHHTZAPP : 65 9 9632 0674

'Ds magos podem atingir mais por meio da fe,
que os medicos pela verdade’.

30 que é a hipnose e
| porque da Auto-
Hipnose

A Hipnose se define como: um estado de
concentracdo incrementada, clarificando a mente e
eliminando toda negatividade na gual as sugestées
8e realizam com uma poténcia muito maior da que é
possivel em condi¢coes normais.

: A Hipnose capacita-o a enfocar seu objetivo com
axatidao enquanto elimina todo estimulo negativo ou
fruido” proveniente da consciéncia.

E uma das sete maravilhas da psicologia.

) Ja foi dito que enconirar uma verdadeira
definicao & como a experiéncia que foi feita com seis
gegos, na india, onde cada um deles tocava uma parte
de um elefante, animal que ndao conheciam. Quem
lcou o marfim, achou que era semelhante a uma
finga; quem tocou a pata, falou “esta criatura € como
Ima arvore”; quem tocou a tromba: “é uma serpente”;
fuele que pegou na orelha achou: “este animal é
mo um leque”; o quinto que se encostou no corpo,
. “@ um muro”; e o ultimo que pegou no rabo, achou
I8 era uma corda
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“Vocé se hipnotiza pelo poder emitido por sua
propria inteligéncia e concentragdo”, disse Melvin Powers.

Por esse estado de concentragao exagerada
temos passado muitas vezes por ele sem nota-lo. Vocé
ja nédo ficou absorto lendo um livro e nao escutou
guando alguém se dirigiu a vocé? Ou visto com muita
atencdo um programa de televisao de seu interesse e
ao final do programa percebeu que estava sentado
sobre a propria mao, que ficou formigando, sem que
voceé tivesse percebido antes?

As vezes, dirigindo seu carro, sua atengao fica voltada
para um problema bancario que vocé deve resolver, e
continua por algum tempo assim, até que se da conta que
chegou em casa. Como o fez? Isso € hipnose.

A concepcao erronea que se tem tido de
hipnose, dificulta muitas vezes o éxito, porque as
pessoas nao sabem que a sensacao, que se pode
sentir é algo conhecido e créem que nao tenham sido
hipnotizados. A expectativa pelo fenébmeno e muito
mais magica que o fenémeno em si.

Eu pessoalmente defino a hipnose como uma
comunicagao excelente.

Um dos maiores hipnotizadores do mundo com
grau de eficacia de 100%, e que sobre todos nos agiu
alguma vez é o amor, que enquanto dura € um meio
de comunicacao perfeito.

Ha politicos que, sem saber conscientemente,
gquando se comunicam em seus discursos, exaltando
a vontade popular, empregam técnicas de hipnose.
Hitler foi uma amostra bem clara disso.

Quando vocé entra em uma loja para comprar |

uma calca e sai com uma camisa, de certa forma foi
convencido, seduzido pelo vendedor. Estes dois itens
sao eufemismos de hipnose.

Fabin Poemptes B

Os padres, pastores, e dirigentes religiosos,
assim como chefes de seitas, sempre souberam utilizar
bem as técnicas da hipnose, utilizando tons de voz,
canticos, tambores, velas, decoracoes, figuras, etc. Os jogos
de luzes e a musica nas danceterias produzem um estado
alterado, semelhante ao transe hipnatico (leia o livro “Hipnose!
Marketing das Religides” — Fabio Puentes).

O préprio orgasmo produz um estado de

consciéncia alterado, como tambéem o produz o transe
hipnético. Porisso € muito dificil tentar proibir ou tentar
legislar sobre hipnose. Na realidade a hipnose & um
fantasma e um fantasma nao se pode prender. Poder-
se-a proibir a palavra hipnose, poréem nunca o metodo
de hipnose a ser utilizado. Esse metodo pode ser
“maternal” ou frofotropico; ou “paternal”, autoritario,
ergotrofico. Por exemplo: o método que empregam os
logues indianos é o “maternal”, através da contemplagao.
O que se emprega nos rituais afro-brasileiros é o
paternal’, ao qual se chega atraves da excitacao.
No fundo toda hipnose € uma auto-hipnose. O
hipnoterapeuta pode colaborar em dirigir ou induzir ao
franse, porém, sempre € o sujeito quem esta no
gomando.

O hipndlogo € o meio para alcangar um estado
de hipnose. O hipnoélogo orienta o paciente (assim
gomo o regente de uma orquestra indica quando e em
gue momento deve entrar o violino na partitura e nao
gomo tocar o violino) e na realidade € o sujeito-aluno
jue, atraves de seus proprios esforgcos consegue
llcancar o estado de auto-hipnose. Vocé esta em
)ermanente controle de suas reagotes fisicas e
Blquicas durante o estado hipnético e controla, a seu
po, as reagoes mais profundas.



dF Apfo-fiipnose ~ Manual do dsudario

A técnica da hipnose € eliminar ou diminuir o lado
critico do consciente. Com a hipnose acontece
exatamente o mesmo que acontece quando alguém
bebe umas doses de dlcool a mais, e se sente mais
audaz, com mais coragem, capaz de enfrentar o
mundo. Assim como o élcool, a hipnose inibe em parte
e ate totalmente o lado critico do consciente.

O foco de atencdo & mais estreito e o grau de
consciéncia focal € mais intenso que quando se esta
acordado. :

Durante o periodo no qual o foco e a consciéncia
sdo mais intensos, as sugestdes ao parecer entram
diretamente no inconsciente.Neste momento se podem
controlar aspectos internos que normalmente estao
fora do alcance da consciéncia.Com hipnose é possivel
produzir em si proprio mudangas quimicas, fisicas,
psicologicas e emocionais.

As sugestdoes destinadas a capacita-lo a
alcangar metas especificas, entram na mente pre-
consciente ou inconsciente (subconsciente) e
permanecem ali, ativas, exercendo influéncias na
conduta e nos sentimentos.

Na auto-hipnose a pessoa espontaneamente é
o operador e o sujeito. E como ser ao mesmo tempo o
diretor e o ator de um filme. Isto supde algumas
limitagoes, ja que existem técnicas que podem requerer
muita pratica (regressao de idade ).

Ha efeitos hipnaoticos extraordinarios, os quais so
se podem conseguir com auto-hipnose, em aspectos
como por exemplo o controle da dor, onde se tem
praticado cirurgias usando a auto-hipnose como
substituto da anestesia.
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N&o se preocupe se estd ou naoc hipnotizado
(expectativa-imaginagao). Porém, em todo caso, &
preciso que vocé queira por em pratica as sugestoes.

Se, na realidade ndo desejar deixar de fumar,
de nada adiantara a auto-hipnose. A auto-hipnose é
muito diferente de dar ordens a si proprio sem entrar
em transe: “Nao temas”, “Nao tente” ou “Deixe de sentir
fome”. Raras vezes sao eficazes tais ordens dadas a
81 proprio.(lei de sugestao do efeito invertido).

A auto-hipnose faz atuarem forcas mentais muito
mais poderosas: as do subsconsciente. As sugestdes
fjue vocé se da durante a auto-hipnose, tem uma
poténcia muito semelhante as de suas habilidades ou
‘hébitos; como o andar de bicicleta ou dirigir um carro,
‘Coisas que vocé domina perfeitamente; ou amarrar os
Bapatos. Vocé pode executar tais atividades de modo
MButomatico, sem a necessidade de pensar neles, e sem
Br que recorrer a sua forga de vontade (falaremos com
nais detalhes sobre isso, no capitulo Jogos Intemos).
Utilize ao maximo sua imaginacao e ela o levara
ais rapidamente ao estado de transe.

Como exemplo faca o seguinte exercicio:
focure ficar em pé no centro de uma sala, com as
JBrnas separadas 30 cms uma da outra, bem apoiado
O chao. Estique os bracos em forma de cruz, a altura
D8 ombros. Sem mover os pés, gire 0 corpo 0 Maximo
e puder para a direita, e veja até onde chega sua

o direita, tomando como referéncia um ponto
a quer na parede, para assim, poder marcar em sua
Imoria qual foi a marca obtida na primeira tentativa.
I que nao conseguiu ir mais adiante? “Porque tenho
llapoes”, vocé dira. Limitagoes fisicas: uma estrutura

pa que fica impedida de girar mais; uma estrutura
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muscular que tambeém tem impedimentos de
elasticidade, e uma estrutura mecéanica, que é a soma
dos nervos, emogoes e, o que € pior, de crencgas.
Crencas totalmente limitadoras do tipo “Ndo posso”,
“Ndo acredito”.

Pergunto eu: sua imaginacao tem limites? Nao,
nao tem. Entao, retorne seus bragos ao ponto inicial
do exercicio. Sem mover-se, feche os olhos e solte os
bracos. Imagine que levanta os bracos (somente em
sua imaginacao), gue os levanta como na primeira vez.
Imagine que, ao contar até trés, vocé vai girar (em sua
imaginacao). Como sua imaginacéo nao tem limites,
vai ultrapassar sua marca anterior facilmente, indo além
uns 40 centimetros. Um, dois, trés. Veja, no seu
pensamento, onde chegou.

Por que nao chegou fisicamente onde chegou
mentalmente? ‘Porque mentalmente € mais facil’, diria voceé.

Agora, parado no mesmo lugar, levante seus
bracos novamente e pense até onde chegou com sua
imaginacao. Lembre bem onde chegou com sua
imaginacao e, apos contar ateé trés, gire seu corpo sem
mover 0s pes pensando na nova marca atingida
mentalmente, localize bem a nova marca. Um... dois...

O que aconteceu? até onde chegou? Se usar

adequadamente sua imaginacgao, esta pode ate

modificar certos limites de sua capacidade fisica.

A primeira vez que voceé girou o corpo, o fez sem
nenhuma meta, nenhum objetivo. Na segunda vez foi
diferente, vocé estabeleceu uma meta. E chegou ate

o

la.

Com a auto-hipnose vocé pode valer-se de seu

subconsciente em seu proprio beneficio.
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Milton Erickson dizia: “A auto-hipnose exerce um
papel inestimavel no processo de lornar mais facil ao
individuo descobrir e compreender o funcionamento
de seu proprio organismo e de seu proprio espitito,
desvendando os fatores que causam suas angustias,
e aprendendo a controla-las.”

Vamos diferenciar os dois processos; o de auto-
sugestao e o de auto-hipnose. Os mesmos sao funda-
mentalmente diferentes, apesar de atuarem de maneira
similar. Com o processo de auto-hipnose, o homem
faz contato com seu subconsciente. Isto constitui a

~ caracteristica fundamental. Através do subconsciente,

se efetuam todas as acoes e conseqliéncias do ato de
auto-hipnose.

Pela auto-sugestao nao se chega de modo
algum a agao sobre o subconsciente. Os niveis
produzidos diferem amplamente; o auto-sugestivo &
Buperficial, o auto-hipnético e profundo.

Porém, o fato de os niveis serem diferentes faz
gom que seja dificil distingui-los, o que dificulta muito
saber se esta ou nao em transe. O melhor é esperar,
lor expectativa de entrar no transe, aqui entra em jogo
| Imaginagdo. Se vocé deseja entrar no transe, joga
oM a vontade e aumenta sua ansiedade, o que &
gontra-producente.

O fenomeno hipnético € um processo que
feontece de forma natural e que, com a pratica, todos
sodem aprender a usar para conseguir objetivos que,
@ outra forma, poderiam ser muito dificeis ou
npossiveis de atingir.

E importante saber que a hipnose proporciona
" poder, nao menos.
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“Nao existe nada bom, nem mau;
é o pensamento humano quem faz que pareca
bom ou mau’.

No estado hipnotico a pessoa esta consciente
do mundo exterior e pode reagir ante ele se o deseja.

O como empregar a hipnose em si proprio
somente esta limitado por um desejo de mudar.

Seria impossivel sobreviver neste mundo se nao
estivéssemos preparados para aguentar frustragées

William Shakespeare

. . . mghes | Especificacoes
e golpes duros - e ainda assim continuar otimistas '
sobre o futuro. y

"Dois cowboys, Billy e Kid, estavam passando |
por um momento dificil no Velho Oeste, sem emprego
e sem dinheiro. Escutaram que a Cavalaria estava a |
procura de cacadores de recompensas que estivessem ||
dispostos a trocar cada Apache capturado por dez
ddlares. Billy e Kid pegaram suas coisas, tornaram-se |
cagadores de recompensa e partiram para o territorio |
indigena. Na primeira noite acamparam no deserto. |
Ouvindo barulhos, Billy abriu um olho e ali, sob o luar,
viu milhares de Apaches a sua volta, todos armados
até os dentes.

Billy sacudiu o amigo, gritando

— Kid! Kid! acorde! estamos ricos!!”

Técnicas

Até agora temos falado do paralelo que existe entre
0 cérebro e o computador. Esta € uma metafora que vai
nos facilitar muito o trabalho, porque nos permite objetivar
0 utilizacao do cérebro e seu potencial, como se
Bstivéssemos operando uma magquina.

Comparando com um computador, o cérebro
geria o hardware (os componentes) € a mente o
joftware (o programa).

Vamos aprender a conectar, ligar, programatr,
\pertar as teclas, desligar, tomar os cuidados

Esta historia, sem divida mostra otimismo. Mas | \ecessarios, ter cuidado com materiais nocivos etc.

mostra também outra caracteristica nossa: a
capacidade de se concentrar nos resultados.
Concentre-se sempre nos resultados e nao nos
processos. Isto facilita chegar mais rapidamente em
sua meta. '

Como funciona o Cérebro?
Especificacao das partes.

O cérebro faz parte do corpo humano, e funciona
m dois tipos de energias diferentes que se
mplementam: a fisica e a psiquica. E muito complexo
jupera amplamente qualquer outro érgao.
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Localizacao

O cérebro € o 6rgao que aloja a mente e ocupa
toda a caixa craniana e tem forma ovdide. Situado na
parte mais alta do corpo humano, o cérebro se
comunica através de estimulos elétricos e quimicos
com todo o resto do corpo a uma velocidade de até
120 metros por segundo.

Peso

O peso do cérebro varia com a idade e o sexo.

O das pessoas adultas oscila entre 1300 e 1400 |
gramas. O das mulheres pesa aproximadamente 100

gramas menos que o do homem. Tenha-se em conta,
no entanto, que o peso do cérebro e suas dimensoes
nao tem relagdo alguma com o grau de inteligéncia da
pessoa.

De que é formado?
Componentes e Conexdes.

O cérebro contém aproximadamente, 100 .

bilhées de células, no qual 10 por cento sdo neurdnios,
gue sao considerados celulas nervosas que estao
localizados no cértex cerebral (a parte mais nova do
cérebro) e ha configuracoes no sub-cértex (o interior).

Tem-se comparado o neurdbnio com um pequeno

computador, que se comunica com milhares de outros
neurdnios, através de 150 mil quilometros de
ramificacdes, chamadas dentritas, cuja rede é tao

ampla que comparado ao sistema telefonico, es’[eJ

parece primitivo.

Falio Puenies e g

Quando as deniritas de uma célula se aproximam
as de outra, as substancias quimicas chamadas
neurotransmissores enviam mensagens, chamadas
sinapse. Os neurotransmissores geram estimulos
elétricos, chamados ondas cerebrais. Os computadores
podem realizar conexdes com uma velocidade incrivel,
mas as realizam uma por vez.

As ondas cerebrais sao de diferentes
velocidades, que se medem em ciclos por segundo
(ver guadro a seguir).

Ondas Cerebrais

Para mudar uma resposta temos onde

feprogramar essa forma de unido desses neurdnios.
‘Assim, pode modificar-se até a velocidade das ondas

berebrais. Muitos medicamentos podem alterar o
stema neurotransmissor. Também existemn elementos
pletronicos que chegam a mudar as ondas cerebrais.
amos explicar e estudar outras técnicas mais naturais,
fue tambem acabam por modificarem a vontade as
indas do cérebro.

O cérebro faz diversos processos independentes
0 forma simultanea e uma mudanca produzida dentro
& uma célula, pode, segundo o Prémio Nobel, John
geles, difundir-se a centenas de milhares de outras
blulas num lapso de 20 milisegundos.
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O material recebido vai se acumulando e nada é
esquecido.

Governa o sistema nervoso simpatico, que tem
sua sede na espinha dorsal e desta forma controla os
érgdos e musculos involuntarios e suas diversas
fungdes no organismo, tais como: coracéao, figado,
pulmades, rins, intestinos, glandulas, etc. Em ocasides
de perigo assume um controle efetivo sobre os érgaos
vitais, como por exemplo, em um colapso, acidente,
@lc. Assim, a pessoa pode permanecer em estado de
coma profundo ou completamente anestesiado, ou
ficarem imobilizadas certas partes do corpo, apesar
tas quais, o organismo continua cumprindo as funcées
Vitais, tais como respirar, etc, de uma forma totalmente
Automatica, sem que aparentemente ninguém o dirija.
E muito importante lembrar que o subconsciente induz.
Seus movimentos s&o involuntarios e ndo dependem
a consciéncia.

Como funciona a mente

A mente funciona através de areas cerebrais
distintas, que sao: percepg¢éo, ndo-consciente(aqui
estao englobados: subconsciente, inconsciente,
inconscientes coletivos, etc. aos efeitos de resumir e fazer
uma divisao mais objetiva), consciente e pré-motora.

Zona A: Percepcéao

Atraves desta zona captamos as imagens e
sensacgoes gque nos chegam do mundo exterior, por |
meio dos cinco sentidos. Esta zona esta situada na
regiao occipital. :

Zona B: Sub-consciente (Nao consciente)

E a mente subjetiva. Esta zona esta integrada
pelo Talamo, que € uma pequena glandula situada
abaixo do corpo caloso, de onde partem e para onde |
vao parar infinidades de ramificacdées nervosas,
destinadas as diversas areas cerebrais. No seu interior
esta situado o centro da memoria. '

Podemos dizer pois, que € um grande armazém
de experiéncias e vivéncias compiladas ao longo de
nossas vidas. No Talamo se registram assim mesmo
todos os nossos conhecimentos e, portanto, nossos
impulsos basicos, sensacoes, instintos, habitos. Tudo
guanto sabemos e conhecemos da vida, fica registrado
e arquivado em nosso subconsciente até o fim de
nossos dias, pois nada se apaga nele.

Zona C: Consciente - Mente Objetiva

Se localiza na zona frontal e faz parte do cértex
| 8ub-cortex cerebral. Sua funcédo é a de ordenar,
INalisar e discernir toda a informag&o que recebe do
lbconsciente, e fazer com que se cumpram as ordens
e la chegam. O consciente é a mente objetiva,
Bverna o sistema nervoso e tem sua base no cérebro.
iverna os musculos voluntarios e os sentidos
mladar, tato, audicao, visdo e olfato).

E a parte da mente que analisa, sintetiza, deduz,
glocina, etc. A memdria do consciente é imperfeita e
fl, porque esquece.
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“Sé ha um canto do universo em que voceé pode tera
certeza de melhorar e é a tua prépria pessoa”.

Zona D: Pre-Motora iR e

E a que recebe ordens do consciente e, ao estar’
conectada diretamente ao sisterna motor, transmite as
ordens ao sistema nervoso central, e este, por sua
vez, aos diversos grupos musculares, para que, dess
forma, culmine no processo mental e a idéia se

5 Instrucoes
| de Operacao

converta em agao por meio do efeito ideomotor.

Zona B1: Inconsciente - Como se desenvolvem os processos mentais?

E uma pequena zona que estaria situada
debaixo do subconsciente, na qual estdao gravados
todos os instintos primarios do individuo (sexoy
perpetuacao, defesa, etc), ou seja, todos os instintos
elementares que acompanham o ser humano, desde

A mente humana inicia seu processo a partir da
Zona de percepcao (A) (figura da pag. 56), a qual
fecebe os estimulos do mundo exterior através dos
sentidos: visdo, audigéo, olfato, gustacao e tato, a parte
i um sexto sentido, que quase ndo se leva em conta,
que e o equilibrio.

Cada sentido recebe seus estimulos
Worrespondentes (visuais, olfativos, gustativos,
Wditivos e tateis), que vao parar diretamente na zona
0 percepcao. Ato seguinte € a passagem do estimulo
fira o inconsciente (B), onde é reconhecido e
fquivado para sempre.

Por exemplo: Reconhecemos que vimos um
Uadro, um vaso; cheiramos um perfume, saboreamos
M jantar, ouvimos uma buzina, tocamos algo quente,
ifjoso, etc.
= O estimulo recebido, uma vez reconhecido e
similado passa de uma forma direta para o lado

Nsciente da mente (C), analitica e que faz deducoes.

Talamo Corpo caloso B Pré-motora
Nao-consicente

Percepcao
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Aqui se racionaliza e se decide se o que € captado
& bom ou ruim, se se faz ou n&o, de acordo com nossas
necessidades vivenciais do momento. ;

Exemplo: Se vejo uma maca e tenho fome, hei |
de realizar determinados movimentos musculares, e |
para isso & necessario que o consciente passe a ordem
para a zona premotora (D), a qual, automaticamente, |
ao estar conectada com o sistema nervoso central, |
ordena aos diversos grupos musculares que levam a |
cabo a agdo de levantar uma méo, ir ate a maca, pega-
la, abrir a boca e mordé-la (figura pag. 56). ,

Portanto, para mudar uma resposta, temos que |
reprogramar a forma de uni@o dos neuronios e suas
conexodes. A forma mais rapida é, eliminando a censura
do consciente (C), isto faz com que a informacao mude
e produza uma resposta aprendida.

A censura do consciente se consegue mediante
dois procedimentos: por sugestdo e por impressoes
sensoriais. |

O que é a sugestao?

E uma das forgas naturais mais importantes do;
ser humano, que a utiliza as vezes inconscientemente
para suas relagdes com outras pessoas. Consiste e 1
emitir uma idéia ou uma ordem, acompanhada de seus
correspondentes estimulos sugestivos, a fim de que A
ordem seja recebida e aceita por outra pessoa ou por
proprio em caso de auto-sugestao, sem sequer discuti-la.

Resumindo, poderiamos assegurar que a
sugestao consiste em aceitar uma ordem por parte ae
um sujeito, o qual nao a racionaliza e, portanto, nao a
discute nem a rejeita. :
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O que sdo as impressoes sensoriais?

Podem ser de qualquer dos sentidos, ainda que
as comprovaveis sejam as da visao, ouvidos e tato,
nessa ordem de importancia. As mesmas podem ser

fortes (autoritarias ou paternais), sons intensos e
Subitos: um gongo, um diapasao, etc.; impressoes
Visuais intensas e repentinas: um flash, um feixe de
luz, etc.

Outras podem ser suaves (alimentadoras ou

maternais), sons prolongados e uniformes: tic-tac de
um reldégio, musica monétona, etc.; olhar fixa e
Iprolongadamente um ponto; um “dimer’, que diminui

antamente a intensidade de luz, etc. Para as
pressoes do tato, os passes magnéticos gue em

Muitos casos ainda dao resultados (segundo as
Brencas do sujeito), os toques, os abracos, etc.

omo usar tudo isso para que funcione?

Pode-se conseguir um bom efeito utilizando a
flavra repetida, lenta e monotonamente, ou fixando
lavemente a vista em um objeto ou ponto, isto
Onstitui um estimulo para relaxar os grupos
fiisculares de um sujeito e ordenar a concentracio.
Jma vez conseguido tal estado, enviamos uma série
: estimulos verbais a mente consciente e
labelecemos um ponto de conexao entre o cortex e
Ordem dada.

Tais estimulos ativam o cértex cerebral e, com
, Os centros de inibicao. Quando esta inibido todo o
iflex fica bloqueado e se produz um fendmeno
pnotico. Como vemos, a técnica para produzir o
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transe consiste em emitir estimulos condicionados,

organizados e persistentes, sobre a mente consciente
no cériex cerebral. A medida em que os estimulos vdo
se repetindo, aumenta o foco de conexao e, com ele,
a inibigao cortical. O cortex se inibe gracas a um

fendmeno bioldgico paraddgico do corpo com a
seguinte lei da reflexologia de Pavilov: “Para um grau
maior de excitacdo, um grau maior de inibicao”. Trata-
se de um processo neuro-fisiolégico, mediante o qual
vai diminuindo o consciente sua atividade, até ficar |
bloqueado. Assim surge o estado de credulidade ou
s‘ugéstivo, que se produz no sub-cértex cerebral, |

colocando o sujeito no umbral da hipnose.

Ou seja, o processo mental muda de maneira |
ostensiva ao ficar inibido o consciente (zona C), através

do qual sao captados pela percepcao todos os

estimulos externos (zona A), a partir de onde passam |
para o subconsciente (zona B) para serem registrados

e irem parar diretamente na zona pré-motora (zona |
D), sem passar pelo consciente. Neste processo, todas
as ordens se induzem e ndo se deduzem. A pré-motora
se encarrega automaticamente de cumprir as ordens.

(veja a figura)

Auditivos

Olfativos

Fabio Puaenies

1w
8

Assim entdo, quando vemos uma cebola e dizemos
que € uma mac¢a, empregando este processo
neurofisiologico, se anula o consciente, que deduz, e a
comunicagéo da zona de percepgao passa diretamente
ao subconsciente, que assume o comando. Como ele
induz, aceita a ordem da maca, procura em seu arquivo
0 que € uma macga, que ele ja tem registrado em sua
memoria anterior, ordena a zona motora que levante o
braco, a pegue, abra a boca e a morda (esta experiéncia
& muito interessante porque o sujeito, ao comer a cebola,
nao lacrimeja, porque na realidade ele esta comendo uma
maca, € a maga nao faz lacrimejar).

Em sua “realidade” o sujeito viu uma maca,
mordeu uma maga, saboreou uma maca, e todo o

processo digestivo se cumpre tal qual fosse uma maca
© que foi ingerido.

Em outras experiéncias que realizei pes-

Boalmente, em congressos meédicos a um sujeito
Bensivel em estado de transe, lhe foi dado um copo
gom agua, e lhe foi dito que era uma forte bebida
nlcodlica: whisky por exemplo: E ele bebeu o copo com

‘whisky”, para sua “realidade’. Sentindo o sabor forte
flessa bebida em sua boca, fazendo os gestos

vorrespondentes, careta, fechando os olhos, etc. Quase
flue imediatamente comecou a comportar-se como se
Bstivesse “embriagado”. Se balancava, “via” tudo em dobro,
falava como um bébado com a boca torta. E, 0 mais
Nteressante é que nesse momento lhe foi tirado sangue

e, ao ser analisado apresentou a presenca de alcool nele.

Como pode ser possivel? Pois bem, o figado,
e é um grande laboratorio, pega do sangue a glicose
| Al processa, transformando-a em alcool, ou seja, o
Jfrocesso e neuro-fisiolégico e se cumpre e o
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comportamento assim o demonstra, como se houvesse
ingerido alcool. Isso demonstra a forte interrelacao
entre mente e corpo. Mais que uma interrelacéo, é uma
fuséo convertendo isto num “todo”. O que afeta um
afeta outro, por conseqliéncia, e vice-versa.

A mudanca faz parte natural de nossa existéncia.
Todo o Universo estd em constante mudanca. Mudam
as estagdes, mares; todos os animais e plantas crescem
e mudam. As células de nosso corpo morrem e sao
substituidas. De maneira que € muito natural esperar que
acontegcam mudancas em nosso interior.

Enguanto suas expectativas de mudangas se
concentram e voce vai tomando mais consciéncia de sua
capacidade de influir em muitas das mudancas que
experimenta, isto vai se tornando mais efetivo em sua vida,

' E preciso confiar que ao final vera os resultados
de sua auto-hipnose. A mudanca faz parte da natureza
e de sua natureza.

Se um pensamento ou uma idéia negativa nos
destroem, fazendo baixar nossas defesas até certo
ponto, um pensamento positivo levanta-as. Este é um
principio da Psiconeuroimonulogia.

“E como o sufeito que encomendou, em uma floricultura,
um arranjo de flores para um amigo que estava inaugurando seu
escritério novo. Quando foi visitar o escritério do amigo, encontrou
uma coréa de flores com os dizeres: “Descanse em paz na sua
Ultima morada’.

O sufeito ficou louco de raiva, esperneou, vociferou até
que o florista disse: “Tudo bem, cometi um erro. A gora, acalme-
se. Nao é tdo ruim assim. Pense bem, hoje, alguém nessa cidade
foi enterrado debaixo de um arranjo de flores que dizia: Boa sorte
em seu novo endereco”,

“Sente o pensamento,
pensa o septimento’.

Miguel de Unamuno

Conexoes
Internas

6

Hemisfério Esquerdo e Direito

Seu cérebro esta dividido em dois hemisférios
separados, o esquerdo e o direito, e estas duas partes
do cérebro regulam aspectos seus, completamente
distintos em sua maneira de pensar e agir. Nao
gueremos inspirar com isto vulgarizacdes que levem
a erros, fazendo dicotomias observaveis — como
pessoas analiticas ou pessoas intuitivas
‘telacionando-os com o uso de cada hemisfério.
Nenhum lado do cortex funciona com exclusao
gdo outro. Segundo Jerry Levy, que e responsavel por
muito do que se conhece sobre os dois hemisferios,
om trabalho realizado conjuntamente com Roger
Sperry, enfatiza que as diferengas funcionais nao sao
180 rigidas e absolutas, como se considera comumente.
"Em um individuo normal, os dois hemisférios estao
em permanente integragdo ativa e em intima
wolaboracdo — afirma — praticamente ndo tem nada do
gue uma pessoa normal faga que dependa de um so
hemisfério.

Os itens que se seguem, baseados no trabalho de
Hobert E. Omstein, publicado em seu livro “The Psychology
f Consciousness”, mostraram-lhe os diferentes modos de
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se utilizar cada um dos lados do cérebro.
O Hemisfério Esquerdo

¢  Esta conectado com o lado direito do corpo e com a parte direita
do campo visual de cada um dos olhos.
Aceita os dados um a um. E digital, vai saltando.

* Processa a informacgéo de forma linear. Funciona de maneira
linear e sucessiva.

* Se ocupa do relativo ao tempo. Nele reside a faculdade da
expressao oral ou linguagem.

* Encarrega-se das funcdes verbais e matematicas

* E especializado na lembranca e reconhecimento das palavras
e dos numeros.

* Normalmente tem tendéncia a especializar-se no raciocinio ou
pensamento logico e analitico.

* Nele reside a razao.

* E o lado do cérebro vital para o profissional da escrita, os

matematicos e os cientistas.

O Hemisfério Direito
* Esta conectado com o lado esquerdo do corpoe com a parte esquerda
do eampo visual de cada um dos olhos.
Possibilita a répida integrag@io dos muitos dados simultaneamente.
Processa a informagao de maneira mais difusa. Tem um modo de
funcionamento nao linear e simuitaneo. E analégico. E continuo.
* Se ocupa do espago. Encarrega-se dos gestos, dos movimentos
faciais e corporais (ou “linguagem do corpo”), o tom da voz, etc.
* Encarrega-sedas fungbes especiais e relacionais da consciéncia
de nossos corpos, dos esportes & da danca, da orientacao

espacial, do reconhecimento dos rostos, das atividades artisticas,
da capacidade musical e o reconhecimento dos tons musicais.

* Esta especializado na lembranga e reconhecimento dos objetos

pessoais e lugares, musica, etc.

* Normalmente tem tendéncia a especializar-se na intuicido e na
percepgao ou no pensamento holistico,

* MNele residem a paixdo e os sonhos.

* E o lado vital do cérebro para os artistas, os artesédos. 0s misicos.

Falbiv Puentes 5

Esta explicacao pode simplificar-se no diagrama
seguinte, que lhe mostrara com maior claridade ainda,
que lado do cérebro nos ensinam a utilizar de maneira
predominante em nossas vidas no seculo XX:

Como comprovara pelos itens acima, o
‘hemisfério direito de nosso cerebro sofre a falta de
uso, consequéncia de uma educacao gque nos leva a
hos concentrarmos cada vez mais nas fungoes do
esquerdo. Porém é o lado direito do cérebro, por meio
e sua utilizacao e aplicacao corretas, o que permitira
frocar nossa vida e nossa maneira de enfrentar os
‘problemas que possamos ter. o
Ao nos concentrarmos no uso de um unico
hemisfério cerebral estamos aproveitando s6 a metade

te nosso potencial.
O Esquerdo: Digital

Vai de um em um e caminha saltando. Imagine
interruptor de luz que liga ou desliga. Pode ate ter
na posicao intermediaria, mas sempre “salta”, nao

sliza. A palavra é digital. O hemisfério esquerdo &

ital.
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O Direito: Analogico

N&o tem solugao de continuidade. Imagine um

interruptor de luz que tem um “dimer” (reostato), com
o qual a intensidade de luz aumenta ao maximo ou diminui
até desaparecer de forma progressiva, deslizando-se. A
emiss&o de sons, por exemplo, é analdgica, pode diminuir
ou aumentar continuamente (a entonacgdo Ihe da mais
emogéao, mais sentido a uma frase). O tom é analdgico.
O hemisfério direito é analdgico.

Qual é seu Hemisfério Cerebral predominante?

| — Caracteristicas pessoais:

1 — Sexo
a — Masculino
b — Feminino

2 — Qual é sua idade?
d — Até 13 anos
e — Acima de 13 anos

3 — Qual & seu nivel educacional?
f — Nenhum ou 12 grau
i — Segundo grau em diante

4 — Qual é sua mao habil?
u — Direita
m — Esquerda

5 — Pode lembrar-se de um rosto depois de nao
vé-lo durante muito tempo?

k — Sim

e — Nao

6 — Quando tem que aprender alguma coisa, vocé
prefere:

o — A explicac@do em abstrato

s — Os exemplos

7 — Quando foi a tltima vez que vocé cantou?
t — Hoje ou ontem
a — Antes ou nunca

8 — Quando foi a ultima vez que se lembrou de
um sonho?

n — Hoje ou ontem

e — Anies ou nunca

Il — Opinioes e Esclarecimentos:

9 — Se tiver que escolher um destes dois tipos
de literatura, qual vocé escolheria?

a — Sherlock Holmes ou outropolicial

m —Julio Verne ou outra ficgcao

10 — Um filme pode ser:
w —Bonito ou feio
u — Ruim ou bom

11 — Para vocé, o passado:

q —Séo fragmentos da vida para recordar com
nostalgia

e — Um periodo superado

12 —Vocé estd em um pais cujo idioma
desconhece e tem que perguntar por um
restaurante. Como procede?

u — Procura fazer-se entender com palavras

p — Por meio de gestos ou de desenhos
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13 — Nos jogos onde entra o acaso
e— Procuraencontrarummetodo infalivel para ganhar
g — Prefere as simpatias ou dias de sorte

14 — Através de qual destas atitudes vocé diria
que uma pessoa esta triste?

b — Lagrimas no rosto

a— Ela lhe diz: “estou triste”,

Il — Exercicios

15 — Sorria agora, ja!

r— Vocé sorriu

u— Decidiu ler primeiro estas opgoes para decidir
o que fazer, ou teve qualquer outra reacao dife-
rente de um sorriso.

16 — Com qual destes grupos profissionais vocé

encontra afinidade?
i — Advogado, Economista, Médico, Fisico,

Engenheiro,Bidlogo, Técnico em Computacao.

k —Poeta, Cantor, Fotografo, Psicélogo, Ator,
Mdusico, Publicitario, Desenhista, Escultor.

17 — Com os olhos vendados, peca a alguém
que coloque um objeto em sua mao
esquerda e procure identifica-lo. Para
identifica-lo vocé usa principalmente o:

h — Tato

u — Ouvido
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18 —Durante uma conversa, devera substituir a
palavra “n&o” de seu vocabulario por termos
equivalentes e manter um bate-papo com
alguém que faca todo tipo de pergunta.
Repito: podera dizer “de maneira alguma”,
“me nego”, etc, mas nunca a palavra “nao”.

z — Falou pelo menos uma vez a palavra “naoc”.

a — Conseguiu fazé-lo sem problemas

Avaliacédo

Cada hemisfério cumpre funcgoes diferentes, mas ao
mesmo tempo, ambos coordenam sua agao. Para determinar qual
é seu hemisfério predominante, adicione um ponto as respostas
cuja escoiha foi uma vogal e zero ponto se foi uma consoante.

— De 0 a 9 pontos — predomina seu hemisferio direito.
Vocé é intuitivo, sensual, imaginativo, metaforico, concreto,
~ impulsivo, livre e subjetivo.

— De 10 a 18 pontos — predomina seu hemisféerio
esquerdo. Vocé é intelectual, dedutivo, racional, abstraio, realista,

organizadaor, analitico, explicito e objetivo.

Observe estas duas séries e encontre o
elemento que ndo encaixa em cada uma.

123 45678 920

Como obteve tal resultado? Acompanhou com
05 olhos da esquerda para a direita, prestando atencao
am cada numero na ordem, até encontrar o gue nao
orrespondia, ou olhou toda a série deixando que seus
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olhos focalizassem o elemento que destoava? Se
resolveu atraveés da primeira alternativa, usou um
processo sequencial; se usou a segunda, evidencia
um processo simultaneo.

Os dois hemisférios nao se contrapéem, pelo
contrario, funcionam de maneira a se comple-
mentarem, o que confere & mente seu poder e |
flexibilidade. Ja vimos a diferenga no processamento
da informacéao; seqiencial e analitico no hemisfério
esquerdo e portanto temporal; simultaneo, buscador de
materias, sintético, no hemisfério direito, portanto espacial.

Por que € necessario desenvolver a capacidade
e 0 uso do hemisfério direito? Porque vai nos
desenvolver mais a fantasia, que “é a capacidade de |
gerar e manipular a engenharia da imaginacédo” (Verlee
Williams); a visualizagdao, a imaginacao, o uso de
metaforas. Todas sao técnicas por exceléncia, do
hemisfério direito, e que vamos usar como instrumentos
e ferramentas eficazes para resolver problemas e criar
situagbes, controlando de forma efetiva nossa mente,
para que trabalhe para nés.

Para trabalhar com estas ferramentas, é preciso
obter um grau de relaxamento, ou, mais precisamente,
de atencgao relaxada, que detenha o processo verbal
do hemisfério esquerdo e assim, de julgar a
manifestacédo do hemisfério direito. i
Para dominar o relaxamento consulte o item 10 |
do indice. "

Para dominar as técnicas de imaginacao,
visualizagéo, fantasia, etc, consulte o item 11 do indice. 4

Exercicios para ter mais coordenacao
motora e assim usar os dois
hemisferios simultaneamente

— Faga no ar, usando um dedo como lapis, o
numero 8, por trés vezes. Depois faca-o com a outra
mao, e por ultimo com as duas maos juntas.

— Dé palmadas sobre sua cabeca, com uma
f0, enquanto que com a outra trace circulos sobre o
ito. Depois, mude as maos.
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— O mais dificil & fazer um oito com o pé
esquerdo, e um frés com a mao direita e vice-versa.
Ou tambem, pode tentar com as duas maos; o oito
com uma € o frés com a outra, simultaneamente.

— Pela manha, com musica, movimente o braco
direito e a perna esquerda. Depois, a perna direita e o
brago esquerdo simultaneamente, para a frente e para
tras, para a direita e para a esquerda.

- Junto com esses exercicios movimente seus
olhos em todas as direcOes. Isto dara abertura para
aprender coisas novas. :

Estes exercicios vao lhe dar mais coordenacéao
motora e vao ajuda-lo a usar cada vez mais os dois
hemisférios de forma simultanea. Desta maneira
goncilia o uso dos hemisférios sem que seja relevante
© dominio de um sobre o outro.

Faca-os, pois realmente vale a pena!

— Desenhe ao mesmo tempo com ambas as
maos. Vocé vai se surpreender com as figuras
estranhas, e até graciosas, que vao surgir. E vai notar
como ficam relaxados os bragos e os olhos ao terminar.
Isto, facilita a escrita. Além disso, pode desenhar
espelhado, como se um desenho se refletisse no
espelho. Comece do meio para os lados, ou dos lados
para 0 meio simetricamente.




‘Vocé se hipnotiza pelo poder emanado de sua
propria inteligéncia e concentracao”™

Dir. Melvin Powers.

7 Atencao e
Concentracao

O transe se atinge enfocando a atencao, a tal ponto
que se excluem todos os pensamentos e sensacoes
fisicas que puderem distrair. A pessoa pode passar por
cima da maioria das mensagens de seu proprio corpo e
mente e assim, se torna receptiva a certas ideias.

Ja vimos gque a hipnose € uma atencgéao
exagerada a tal ponto, que nada a perturba, nem lhe
Hlira a concentracao.

Agora que sabemos a importancia da atencao
© da concentracao, vamos mostrar-lhe técnicas que
vao fazer com que melhore sua atencao e sua
concentragao (que sao diferentes: a concentracao e
‘um feixe de luz de uma lanterna e a atencao € a
regulagem do foco).

Quando vocé esta lendo um livro, esta
concentrado na leitura, e pode estar atento ou nao ao
gue esta lendo. Muitas vezes uma pessoa comega a ler
um texto e sua atencao vai para outro lado (para a lua).
‘Quando volta a atencéo a leitura do livro, se da conta de
fue sua vista esta muitas linhas e muitas paginas

diante. Comparando, seria: a concentracao, a
rfesisténcia,a capacidade para correr uma maratona; a
ncao, a forca, a capacidade para correr os 100 metros.
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Como frear sua aceleracao mental

Ha vezes que no meio de uma leitura, brota impre-
vistamente a desconcentragao e se comega um papo
mental consigo mesmo. Podem chegar até a imagina-
¢ao lembrancas, situagdes do passado, recriminagoes,
projetos adiados por um ou outro motivo, queixas ou an-
gustias. Uma situacéo traz outra e podem se converter
em uma obsesséo, que o deixa desconcertado, atordoa-
do e que altera o plano de leitura. E preciso brecar essa
atividade desordenada e aos poucos ir pondo as coisas
em seu devido lugar.

Diante de uma situacao assim, faca o seguinte:

2 - Assim que uma preocupacao comece a “dar voltas”
na sua cabeca, distenda-se! Pode usar as tecnicas
de relaxamento comentadas no capitulo 10 ou sim-
plesmente, sentar-se em um lugar confortavel pres-
tando atencao em seus musculos, tensionando-os e
soltando-os enquanto acaricia sua testa com a pon-
ta dos dedos.

2 . Recorra a contagem regressiva. Os numeros (de 99
até 1) devem ser visualizados e apagados enquanto
se repete em voz alta. Assim suspende-se a ativida-
de mental involuntaria que pode criar depressoes ou
ansiedade. S6 tem que sentar-se confortavelmente,
abrindo os olhos e visualizando os numeros e fe-
chando os olhos e apagando-os. Quando seu animo
voltar novamente, recomece as atividades.

2 _ Deve-se rejeitar, sem excessao, todos 0s pensa-
mentos negativos. Recriminacdes e situagées dolo-
rosas do passado devem ficar a margem. Imagine
que dentro de sua cabeca existe uma chave, um relé
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que corta a corrente, assim que aparecerem estas
distracdes: ZAS!!! corte a energia de seus pensa-
mentos, faga-o varias vezes até obter o resultado
desejado, fazendo uma automatizagao.

° _ Perante a menor tendéncia a irritabilidade, relaxe o

corpo, mas por ndo muito tempo, como nas técnicas
de relaxamento do capitulo 10. Neste caso, é sufici-
ente distender os musculos do rosto e ficar pre-dis-
posto novamente de forma positiva.

2 . Se voceé tem que pensar em algum assunto urgente,

faca-o antes de comegar a leitura e disponha as coi-
sas de tal forma que néo voltem a interferir. Assim
evitara que estes pensamentos entrem e saiam de
sua mente livremente a qualquer hora. Anote as coi-
sas que tem que ser resolvidas e quando se resolve-
rdo. Faca uma lista de prioridades. Tudo que tenha im-
portancia (os primeiros cinco itens) deve ser realizado
rapidamente.

° _ Nao se converta em um juiz inapelavel, infalivel. Se

a avaliagdo do plano de trabalho nao é altamente
positiva, nao se acelere nem caia em pessimismo.
Ao contrario, estd no momento de avaliar as coisas
positivas e corrigir os erros com o unico objetivo do
sSucesso.

Faga os exercicios a seguir, um de cada vez, ten-

tando fazé-los o mais concentradamente possivel.
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Exercicios para a alencao

1 — Material: uma vela, fésforo e um pratinho.

Acenda a vela no pratinho e deixe-a em cima
de uma mesa, numa sala na penumbra € nao em
completa escuridao.

Olhe fixamente, prestando atencgao na vela,
durante 30 segundos, que & o tempo maximo para reter
uma imagem imoével, sem cansar-se. Feche os olhos e
procure “ver’ em sua memdria a imagem da vela o mais
completa possivel. Ao fim de alguns segundos essa
imagem desaparece. Abra os olhos e repita o processo.

A imagem da vela vai “ficar” alguns segundos
mais em sua memoria. Faca este exercicio durante 3 ou
4 minutos no maximo por dia. Com o treinamento diario
vai conseguir reter essa imagem quanto tempo desejar.
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2 — Material: um televisor, um relégio grande
com ponieiro de segundos (de parede é melhor)

Coloque o relégio sobre o televisor. Escolha um
programa que seja de muito interesse para vocé:
novela, filme, noticiario, esporte, etc.

Ligue o televisor e sintonize o programa
escolhido e comprometa-se a seguir o ponteiro dos
segundos durante duas voltas, sem tirar os olhos do
mesmo.

Se tirar os olhos, nao vale, e deve voltar ao inicio
por dois minutos mais, e assim, até conseguir seguir o
ponteiro dos segundos durante o tempo previsto, sem
perder a atengao. Mas cuidado com o uso da visao
periférica (vocé pode estar olhando o ponteiro, mas
sua atencao esta na tela da TV). Se o fizer, retorne ao
comeco do exercicio.

I Ll
T e
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3 — Disponha a sua frente, qualquer objeto
pequeno, um isqueiro, um botao ou um clipe.

Durante cinco minutos fixe sua atengao no
objeto. Cada vez que o pensamento queira sair dali,
devagar volte a consciéncia para o objeto. Depois
pense quantas vezes o pensamento fugiu nesses cinco
minutos.

4 — Com um lapis bem afiado, percorra uma
folha de papel.

Concentre sua atengéo no lugar em que a ponta
do lapis vai deixando seu rastro e vai se convertendo
em linha. Cada vez que sua mente fugir, desenhe uma
pequena onda (como em um eletrocardiograma).
Quando a linha chegar a margem da folha, volte para
tras. Durante quanto tempo vocé e capaz de manter uma
linha sem marcar ondas de distragao?
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5 — Se voceé esta lendo um texto dificil, e
perceber que o pensamento vai para outro lado,
tente este truque.

Ponha uma pequena marca na margem cada
vez que perceber sua distracao e volte a ler a partir de
onde compreendia o texto e continue a partir dali.
Quando chegar ao final da pagina revise mentalmente
o que acabou de ler. Se nao for possivel recordar os
principais conceitos do autor, volte ao inicio da pagina
e releia todo o texto. Se tiver constancia e persistir,
provavelmente percebera que seu nivel de
compreensao vai aumentando e que as marcas da
margem serao cada vez menores.
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6 — Se perceber que em determinado
momento se pés a sonhar acordado sem querer,
faca com que seu corpo adote uma postura que
nao é sua preferida.

Cruze as pernas de outra forma, dobre
ligeiramente as costas, modifique a posigao de seus
pés ou adote uma ligeira modificagao na expressao
de seu rosto. Se se encontra em uma sala com outras
pessoas, muito discretamente, limite a postura de
alguma delas. E que quando vocé pde seu corpo em
uma posicao que nao lhe é familiar, todo seu organismo
tende a manter-se mais atento e desperto. Se tiver
necessidade de alguma energia extra contraia os
musculos do ventre, das nadegas ou das pernas. Faca
com que seja mais dificil para seu corpo sentir que
adormece e dessa forma sera mais facil para sua mente
permanecer alerta.

f.ﬂbia FPrrenfes v

_ 7 —_Estes exercicios foram tirados do livro:
Ps:cq!ogra Recreativa”, de Konstantin Platonov
(p. 206-213 — Edit. Progresso - Moscou).

A_— O seguimento com a vista de cada uma
destas linhas, do comego ao fim, requer ...
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B — Localize todos os nimeros, na sequéncia, de 1a
90, sem pular nenhum, usando unicamente sua visao.

/30

“Somos o que fazemos repetidamente.
A exceléncia, portanto, nao é um feito;
& um habito”.

Aristoteles.

8 Jogos
Interiores

N ==l

Estes exercicios podem ajudar a melhorar

sua atencao.

Os jogos interiores foram criados nos Estados
Unidos por Timothy Gallwey em seus livros “The Inner
Games of Tennis’ (1974); “Inner Skiing” (1977) e “The
Inner Game of Golf' (1979).

Segundo ele, nao ter desenvolvido nenhuma
idéia nova, simplesmente quer demonstrar, de forma
convincente, que a mente subconsciente deve ajudar
na execucdo pois com muita freqiéncia, uma ma
execugdo ou um ato inadequado é o resultado de
um conflito entre o consciente e o subconsciente.

Gallwey afirma que uma pessoa se compoe
de dois seres, aos quais chamou de Ser1e Ser2. O
primeiro & analitico, conceitual e verbal, capaz de
compreender as regras de um jogo ou uma tarefa,
de julgar a bondade ou maldade das coisas e esta
dando instrugdes constantemente ao Ser2, que nao
fala, mas simplesmente executa. O ser 2 € uma
combinacdo complexa de pensamentos, sentidos,
nervos e musculos, que permitem o surgimento de
qualquer atividade. Este € em maior medida o ser
instintivo.
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Gallwey nega que se possa fazer uma
equivaléncia simples entre o Ser 1 e o Ser 2 e 0s
hemisférios esquerdo e o direito do cérebro, porem
todas as suas analises indicam gue € assim.

O Ser i1 é o ser egoista. Suas constantes
analises e conversagdes produzem tensoes no corpo,
o que, por sua vez, é causa de erros e de uma atuag:?o
pobre. Por muitos motivos seu conselho € o de “nao
tentar’, mas simplesmente deixar-se levar. O tentar
com forga demasiada produz tensdo mental e fisica,
conflito e desgaste excessivos.

O primeiro decide se vamos aprender a jogar
ténis, digitar ou vender um computador, no entanto, o
segundo leva a cabo a aprendizagem e a realizacao
do projeto. O problema esta em equilibrar perfeitamente
ambos os Eus.

Tera que haver mais fé e confianga no Ser 2.

O segredo do rendimento maximo consiste em
silenciar ao primeiro Eu, pois todas as suas ordens
duvidas, temores e criticas, ndo conseguem outra coisa
sendo confundir o segundo. Claro que nao e facil fazé-lo
calar-se, ja que muitos acreditam gue essa voz critica &
seu verdadeiro eu. Mas, se se consegue para-lo no
momento justo, o segundo Eu atuara melhor, muito melhor.
Os resultados podem ser quase milagrosos.

Vocé dirige bem? Lembra-se da primeira vez,
quando estava aprendendo, quando saiu dirigindo s0,
como se comportou o carro? pulando? porque quando
entrou no mesmo, Ihe disseram que pegasse o volante
com forga sem larga-lo. “E agora como mudo as.
marchas?”, perguntou. Com a boca? e ao olhar para
baixo viu que o carro tinha trés pedais e vocé so dois
pés. Piorou! E quando compreendeu que deveria

Fabio Puepfes &7

prestar atencéo ao que acontecia no transito, aos sinais
indicadores, ao painel de controle do carro, os espelhos
retrovisores (que agora sao trés), a quem o acompanha,
prestar atengéo “a tudo isso e apenas com dois olhos, &
impossivel”,

Conclusao: Vocé era defeituoso, faltando-lhe
uma perna, uma mao e outro par de olhos, ou quem
inventou o automdvel era um idiota. Assim comecou,
racionalizando tudo, como tinha que ser feito (utilizando
o Ser 1), e pouco a pouco se foi automatizando
(aparece o Ser 2), até que o sistema se estabeleceu
dentro de seu comportamento ficando totalmente
automatico (passou a usar o Ser 2 sem questionar).

Hoje, quando vocé dirige o carro, como o faz?
Com apenas uma mao, usa um pé, e muito pouco o
outro e, numa olhada relampago, percebe tudo o que
esta acontecendo a frente, dentro e atras do carro.

Imagine por um momento que vocé vem
dirigindo por uma estrada, como sempre o faz. Vé que
uma pessoa que esta com o carro quebrado e Ihe pede
auxilio. Vocé o leva ao posto mais proximo. No entanto,
vao conversando e vocé continua dirigindo até que,
de repente, se da conta que essa pessoa e o Emerson
Fittipaldi, campeao de Férmula 1 e excelente piloto de
Formula Indy.

E ai, vocé faz o qué? Seus musculos se
contraem, gruda ao volante com as duas maos; os
pés se enroscam entre os pedais, ou seja, o Eu 1
desloca o Eu 2 — “deixe que eu dirija, Fittipaldi esta
observando e eu sei como dirigir’ (€ uma crenga).

O Eu 1 sabe como se dirige um carro, mas nunca
dirigiu. Ai sob o controle do Eu 1, € quando voceé torna
a dirigir como o fez a primeira vez, o carro pula, vocé
fica nervoso.
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O Eu 2 realiza bem sua tarefa porque ele
simplesmente dirige.

Algo similar acontece quando vai preencher um
cheque e se da conta que € a ultima folha e que o banco
esta fechado!

_ “N&o posso errar, € a ultima folha™

O que aconteceu? Errou!

Quando uma mulher vem caminhando
descontraidamente e de repente percebe que um grupo
de homens a esta olhando fixamente, para um instante.
Muda o passo e comega a caminhar de modo diferente.
Perde a elegancia. Esta caminhando conscientemente
porque deixou o Eu 1 assumir 0 comando.

Todo jogador de futebol profissional conhece
isso muito bem quando esta para bater um pénaliti.
Fica sob uma enorme pressio, que vai crescendo de
acordo com a importancia do evento. Respon-
sabilidade diante de si, com seus companheiros,
técnico, clube, torcida, etc. _

“A impressao que causa esta pressao — diz 0
jogador — é que o gol fica menor e o goleiro cresce.
Nzo ha para onde jogar a bola’. _

Muitos gagos também ja passaram por ISsO &
sabem que a dicgao dificulta quando esta em situagoes
de “pressao’.

Como fazer este jogo interior? Gallwey em seus
livros cita cinco regras:

1 — Nao perder a bola de vista — Ainda que a
frase, tomada literalmente, se aplique a esportes e neste
caso uma metafora que significa concentrar-se no aspeclo
principal de qualquer atividade. Como fazer? Gallwey
defende que essa concentragao nao obedece a uma
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ordem da vontade, mas a um “estado de fascinacao
mental”’. Nos esportes com bola por exemplo “apaixone-
se pela bola ao inves de obrigar os olhos a segui-la. Deve
deixar que vejam sua textura sua forma, sua trajetoria.

Na falta de bola, tera que determinar o que ocupa
seu lugar. Nas vendas por exemplo o vendedor mesmo
pode ser a bola e concentrara entao a atencao em
sua apresentacao e personalidade, ou, supondo que
a bola seja o produto, insistira em demonstrar suas
propriedades, Gallwey sustenta que nestes casos o
comprador ocupa o lugar da bola e aconselha: “Mostre
ao comprador como voceé faria com a bola” (de ténis,
basquete ou futebol). As costuras estao representadas
por detalhes como um bocejar, um movimento de olhar,
uma mudanca de voz, etc.

Ainda que nao se faca a venda, teremos
aprendido, através dos sinais de resisténcia do
comprador, quais foram nossos erros ao tentarmos
convenceé-lo.

2 — Confiar em si proprio — O primeiro Eu, o
conhecedor, & um critico implacavel que as vezes perde
a paciéncia com o segundo Eu, o “fazedor “e lhe diz:
“Yocé nao faz nada bem”. E isso € ruim porque, ao inves
de criticar deveria admirar a capacidade humana.

Todos sabemos que o segundo Eu realiza sem
maior esforco mental certas tarefas cotidianas que
reqguerem coordenagao, como a de amarrar os sapatos,
colocar linha em uma agulha ou conduzir um veiculo.
Desconfiamos dele, porém, quando se trata de tarefas
mais arduas, em cujas realizacoes intervem o amor
proprio. Por temor de macular nossa imagem pessoal,
nao confiamos no segundo Ewu, por considera-lo
inconsciente.
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Como adquirir essa confianca no segundo Eu?
Com a prética, “soltando as rédeas e deixando que as
coisas acontecam”, aconselha Gallwey. Nunca tente
nada, faca-o ou nao faga-o. E preciso néo atender ao
julgamento do primeiro Eu, que quer nos indicar como
realizar certas atividades particularmente dificeis como
“costurar’ o transito com uma moto, um golpe suave de
golfe ou uma passagem complicada de uma sonata de
Beethoven.

3 — Atender ao imediato— Ao primeiro Eulhe
desagrada a inatividade, razao pela qual busca sempre
observar e tomar nota da atuacao de seu colega.

Devemos concentrar nosso pensamento no que
estd ocorrendo e ndo naquilo que tememos ou
esperamos gue ocorra.

Quando corrermos atenderemos a sensagao
dos pés quando os ténis se afirmam no chao em
diferentes angulos, ao invés de pensar em possiveis
tropecgoOes.

Ao que gagueja aconselha-se comecgar a
sussurrar. Ao fazé-lo necessita de mais esforco e se
distrai do momento de “presséo” e acaba por falar muito
melhor. Escreve Gallwey: “A ansiedade € um temor do
que pode ocorrer no futuro, mas se atendermos ao
momento presente as agoes necessarias terao mais
possibilidades de terem éxito”.

4 — Nao se preocupe em ganhar — Gallwey
estabelece que a angustia pelo triunfo € o mais
insidioso ardil que o primeiro Eu, tende a colocar sobre
o segundo. Com o propdsito de ganhar a qualquer
custo o primeiro Eu pde em tens@o musculos e nervos,
freqliente causa de equivocos.

Falia Poentes _ HTF

O segundo Eu trabalha melhor quando o outro
ndo encher com ordens impossiveis. Suprimindo o
esforgco consciente poderemos atuar com o que
Gallwey denomina “esforco sem esforgo”. O segundo
Eu respondera com o maximo de seu potencial, ou
seja, o total de suas possibilidades naturais, mais o
que aprendeu com a pratica.

Descobriu-se que quanto menos alguém se
preocupa com os resultados finais, melhores serao
eles. O atleta de qualquer esporte ou uma equipe, que
chega a pensar que nao tem nada a perder, comeca a
praticar o esporte de forma displicente. Como nao lhe
importam os resultados, se entrega por completo a
pratica do esporie.

Curiosamente quando se chega a este ponto, a
atuacao é excelente.

5 — Nao duvidar da propria capacidade —
Quem duvida de si proprio quase sempre fracassa. O
corredor que pensa que sempre larga mal, com certeza
largara mal.

Estas incertezas somente desaparecem quando
alguém faz calar o primeiro Eu e se concentra no momento
presente. E assim, quando aparece o primeiro Eu diante
de Emerson Fittipaldi, vocé pergunta ao Eu critico: “E dal,
Emerson ja ndo bateu, competindo, estando nas
primeiras colocagdes? Entao, se ate agora eu vinha
dirigindo tao bem, vou continuar da mesma forma,
dirigindo bem”.

Quando for usar a ultima folha de cheque, faca-o
como se fosse a primeira.

Ao sentir-se observada quando caminha, continue
com a mesma elegancia.
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Ao bater um pénalti apaixone-se pela bola e veja-
a dentro do gol.

Se gagueja, imagine-se cantando. O gago nao
gagueja quando canta.

Quando aparecer o primeiro Eu questione-o, nao
o deixe assumir o comando. Ele é pura teoria. O
segundo ¢é pratica. Questione-o dando-lhe importancia.
Seja irreverente como primeiro Eu, enquanto o
segundo estiver fazendo a tarefa até o fim.

O compreender melhor e mais amplamente o
jogo interior e suas ramificagdes vai melhorar a atuacao
de qualquer individuo no desempenho de uma tarefa
especial, sempre que nao se esforce em demasia.

Para diferenciar e compreender melhor os dois
Eus, o primeiro tem a forga e o respaldo da imaginacao,
que esta sempre atenta e ligada para contestar
qualquer atividade de forma negativa e instalando
duvidas que aumentam a ansiedade e os medos.

Como ja foi colocado, em todo confronto entre
imaginacédo e vontade, o triunfo sempre fica com a
imaginacgao.

“Certa vez, um aluno de um curso de auto-hipnose,
consultou-me sobre um problema muito grave que precisava
solucionar e de forma urgente: Tinha 35 anos e iria se casar
nos proximos 15 dias — se bem que qualquer casamento ja
é um problema, este ndo era o caso. O que acontecia era
gue o aluno tinha enurese noturna (fazia xixi na cama)sem
controle. Ao perguntar-lhe se conhecia a origem do
problema, ele respondeu: “Nao sei!”

Colocado sob transe hipndtico, ele relata que logo
que dorme tem um sonho, onde aparece um fantasma (q;.re
seria a imaginagdo) que lhe fala: *0i !" O aluno responde
com voz trémula: “O..0i...".

Falbiin Puenies &7

O fantasma pergunta novamente: “Tudo bem?” e
ele: “Tu...tu...tudo”; “Ja fez xixi?" pergunta o fantasma. E o
hoivo, apavorado: "Ahhhl..." e urinava na cama.

Sabendo que o problema estava no fantasma
(imaginacdo), ensinei-lhe que a solucdo era questionar as
perguntas da imaginacdo. Assim, toda vez que o fantasma
dissese "0i” ele responderia: “Oi!” com determinacéo e
seguranca. “Tudo bem?” e ele: "Tudo!”, e finalmente na
terceira pergunta: “Ja fez xixi?” a resposta seria: “Jal” Isso
foi treinado durante um dia todo sob hipnose:

— Oi — Oil

— Tudo bem? — Tudo!

— Ja fez xixi? — Ja!”

Assim, quando fosse dormir, teria automatizado as
respostas para poder atingir o efeito desefado. As ordens
afirmativas e positivas “implantadas” sob o efeito da hipnose.,
o levaram a deitar-se com uma expectativa de provar sua
capacidade de auto-afirmacdo e confianca, anulando a
presenca do fantasma de seu sonho. Logo que dorme,
guando sua imaginagao através do fantasma, diz:

— O

— Oi! (Comecou respondendo firme e seguro)

— Tudo bem?

— Tudo!

— Ja fez xixi?

- Jal?

E o fantasma:

— E coco?

— Cocd??? Ahhh... I prumbrrrrrrrr...

Como vemos, a imaginagao (nossos fantasmas)
sempre esta um passo a frente.

Se seu jogo interior & flexivel e tem jogo de
cintura, a resposta seria:

—“Coc6? tambem!!!”

Portanto, jogue pensando como o faz o
fantasma, ficando sempre um passo a frente.
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‘Nao é por serem dificeis as coisas que nao ousamos,
€ por nao ousarmos que elas sao dificeis ™.

Bertrand Russell

9 Condicoes
para a
Auto-Hipnose

Escolha de um lugar para praticar

Com o tempo ou de acordo com seu grau de
sensibilidade pode praticar auto-hipnose em qualquer
lugar, mas por enquanto procure um lugar tranquilo,
silencioso. Escolha um lugar onde fique a vontade,
confortavel e isolado de interrupcoes.onde nada e
ninguém o perturbe. Instale-se o mais cémodo e
relaxado possivel, podendo usar fones de ouvido com
as sugestoes gravadas para conseguir um melhor
isolamento.

Com o tempo vai poder fazé-lo dentro de um
onibus ou até viajando de aviao (assim tenho
transportado muitos passageiros fobicos; “dormem”ao
escutar o “clique”do cinto e “acordam”somente quando
se abre a porta do aviao).

Quando automatizar através e entrar em hipnose
Iher for confortavel, facil e rapido, podera usar os sons
externos e as distracées como apoio para relaxar-se
mais ainda.
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Exemplo: A cada carro que passa, vocé se
aprofunda mais e mais... ou se passar um aviao,
imagine que suas preocupacodes se vao com ele.

Duracao

No inicio, use o tempo necessario para
desenvolver a habilidade auto-hipndtica. Nao convem
utilizar mais de 20 ou 30 minutos por dia. O mesmo
pode variar de acordo com seu interesse. Seja elastico.

" Quanto mais trabalho e mudanca desejar fazer
na sua auto-hipnose e guanto mais complexos seus
objetivos, maior sera o tempo que necessitara dedicar
ao transe.

Algumas pessoas necessitam mais tempo para
entrar em transe, outras menos. Nao ha nenhuma
necessidade de comparar-se com alguém; aceite as
diferencgas individuais que fazem de vocé uma pesoa
unica. Também nao ha duas experiéncias de auto-
hipnose idénticas. Toda vez que praticar tera que
desfazer um grau de tensdo diferente. Assim que vocé
vai experimentando e treinando, o tempo sera menor
e a profundidade atingida maior, podendo chegar a
mini sessdes de quatro minutos ou menos. Quanto
mais sessodes fizer por dia, melhor. A repeticéo e uma
estratégia muito Gtil. Assim vocé vai poder entrar e
sair mais rapida e facilmente (o sub-consciente adora
habitos).

Ha vezes que a auto-hipnose pode ser
necessaria urgentemente. Acontece o mesmo com 0O
papel higiénico: quando necessita-se, necessita-se
urgentemente. Para isso & bom estar treinado e
capacitado para te-la sempre por perto.

Fabio Prenfes 33

Pratique de manha e sentado

Pela manha, porque esta descansado e sua mente
se mantém mais alerta e pode programar o seu dia.

E é melhor fazé-lo sentado para evitar domir.

Use uma cadeira confortavel e com encosto para a
cabeca, evitando a tensao sobre o pescoco.

Com os olhos abertos ou fechados

Isto vocé vai decidir de acordo com a
oportunidade, porque se tiver que estudar ou praticar
algum esporte em estado de auto-hipnose, tera que
fazé-lo com os olhos abertos.

Como dar-se as ordens

Ao dar as ordens, siga as estruturas e
estratégias da sugestao:

. Use sempre o pronome “Eu’ e a conjuncao “E”
para gque as frases tenham um efeito de
continuidade, isso produz monotonia que leva a

" hipnose.

. As ordens devem ser dadas de forma imperativa

(ainda que ternamente. O proprio Jesus Cristo
usou sempre o tom imperativo: “Vai, tua fé te
curou. Levanta-te e anda”).

. Concretas: O abstrato tem pouca possibilidade

de reviver lembrancas ou memarias.
“Meu brago pesa como chumbo!”

Curtas e enfocadas: Nosso céerebro nao pode
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processar mais do que sete dados de forma
simultanea.

“Minhas palpebras se fecham...(pausa), minha
respiracédo é profunda... e pausada...”

- Repetitivas: Assim, cada repeticao aprofunda
mais a sugestao anterior.

“Eu estou relaxado... cada vez mais... mais... e
mais relaxado... totalmente relaxado...”

. Ponderadas: Evite toda sugestao que possa

reviver uma situacao de estresse.
“Estou caminhando pela praia (praia da mais
seguranga que mar, assim como parque e mais
tranquilizador que bosque, escada e menos
angustiante que elevador)”

. Coerentes e realizaveis (nao pensar em
memorizar o alfabeto hebraico sem nunca té-lo
visto antes, em 2 minutos, ou tocar um piano sem
saber musica, com a auto-hipnose).

. Positiva e Afirmativa (o dizer “ndao quero tal
coisa’ é uma afirmacéo sim, porém negativa. O
correto é: “quero tal coisa’).

. No inicio dé as ordens em voz alta, para prestar
mais atencao.

Facilite cada vez mais a auto-hipnose

Isso se consegue repetindo antes de sair do
transe que: ‘“toda vez que fizer esta experiéncia o meu
transe vai ser mais profundo e mais rdpido”. Tambem
pode usar um mantra: “dia apos dia estou me sentindo
cada vez melhor, sob todos os pontos de vista”. Isto
repetido ajuda a reforgar a entrada em transe de forma
cada vez mais facil.

“A metade dos nossos erros nascem porque,
quando devemos pensar, sentimos;
e gquando devemos sentir, pensamos”.

Proverbio
britanico.

1 0 Respiracao
e técnicas de
relaxamento

A re_s.piragéo € um fator muito importante para
se conseguir uma boa auto-hipnose.

Respirar todos respiramos desde que
nascemos, mas nem todos sabem como respirar para
acalmarem-se e soltarem a tensao acumulada ou como
eliminar um estado de ansiedade.

Como fazé-lo sem acessorios nem condigbes

especiais e em qualquer lugar? Com uma respiracao
profunda.

Respiracao Profunda para exercicio e para
relaxamento.

Ha diferentes tipos de respiracao profunda. Alem
disso a respiracao profunda nem sempre leva ao
relaxamento, porque quando estamos fazendo um
exercicio intensivo necessitamos respirar fundo para
repormos o oxigénio consumido e expulsarmos o gas
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carbonico rapidamente.

A respiracao profunda para o relaxamento é lenta,
pausada e acontece quando estamos descansando ou
nao fazendo esforgo fisico.

A respiragdo normal é superficial e rapida.
Expande e contrai o peito.

A respiracao profunda utiliza um musculo
chamado diafragma. E mais sadia e provém do
abdémem. Ao inspirarmos deixamos que o ventre va
3 frente. O diafragma € uma membrana que se localiza
abaixo dos pulmbes, quando 0S musculos abdominais
puxam para baixo a membrana, os pulmoes se enchem
de ar para ocuparem esse espaco.

Geralmente se respira usando o peito, mantendo
livre e apertado o estobmago € jogando os ombros para
tras. O correto é: faga uma respiragao abdominal e
profunda. Inspire lentamente pelo nariz e expire
lentamente pela boca e esguega O aspecto de seu

estdbmago.
A respiragdo lenta, profunda e ritmada

desencadeia uma reacédo de relaxamento. Essareacgao

& contraria a lutar ou fugir, que é todo um fluxo de
adrenalina que nos preenche guando nos assustamos

ou nos aborrecemos. Ao produzir-se uma parte dessa

reacdo de relaxamento, com & respiragao profunda,
entra em acao no corpo uma cadeia de mudancas

fisicas benéficas. Um ritmo cardiaco mais lento, uma

melhor irrigacdo sanglinea nas extremidades e no

relaxamento muscular. Tudo isso contribui para uma |
melhor sadde geral e sao uUteis para se induzir um

transe auto-hipnotico.

Fabio Puentes 97

Exercicio de Respiracao

_ Respire ritmicamente, inspirando pelo nariz e
exprra_ndo pela boca. As exalagdes pela boca serdo
mais Ipngas e lentas que as inalagdes, que serao
normais, faceis, sem esforgco. Ndo devem ,serfor(;adas
ou exaﬂageradas—. A exalagao mais prolongada t;ue a
inalagao estimula o principal nervo relaxador do corpo:
o vago. Este nervo comeca na base do cranio nei
mgdula espinhal, se extende pelo pescoco e se ramlifica
ate os pulmoes, o coragao e o espaco intes.tinal Ao
submeiter 0 vago a uma exalacao prolongada bai;ca a
pressao sanglinea, retarda a pulsacéo ,o ritmo
cardiaco, o ritmo respiratério e as COI,'l'[FEl oes
musculares do espacgo intestinal. s

. O‘ ponto principal & inverter os movimentos
respl_ratonos, comecar com uma exalagdo, porque a
respiragéo, para relaxar o corpo comegé,l por uma
expiracao. A forma habitual de Inalacao-Exalacao nos
estl_mula, excitando o sistema nervoso simpatico ou
excﬂatc';ﬁo‘e a medula adrenal, que segrega adrenalina

. A formula Exalacao-lnalacéao, por outro Iadb
estimula o sistema nervoso parassimpatico e o nervc;
vago, o que ajuda ao corpo a sossegar-se e relaxar-se.

Comece por expirar lenta e prolongadamente

pela boca, contando até seis. Retenha o félego
contando ate trés. °

) Inspire pelo nariz, sem forcar, deixando que os
pulmdes se encham automaticamente, contando até trés

Aguarde ate trés e comece o ciclo novamente.

_ Recomendamos fazer a expiracao de formé
mais lenta que a inspiracdo. Respirar € um ciclo que
tem uma parte ativadora e outra relaxadora.
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Ja vimos que a inspiragao profunda ativ:f;tdara.

Expirar é soltar-se. Se libera a tensao, os
musculos tendem a relaxar-se durante Ees{a p.z?.rt_e do
ciclo, que € o que acontece guando voce susplra:

Pode-se aprofundar o relaxamento, repetindo
mentalmente uma palavra que tenha a ver, por

exemplo: softo, mole, eic. . ’ ‘
A contagem que se faz em cada ciclo e flexivel,

pode aumentar ou diminuir, respeitando as proporgoes.
O importante é que se sinta cémodo ao fazé-lo.
Se sentir uma pegquena tontura, faca uma

pausa e depois continue. o :
N3o force nunca as inspiracdes. Deverao ser

agradaveis e relaxadoras.

O ideal é fazer um minimo de 40 inspirs}gées

dessa forma por dia (4 de 10).
Uma técnica que ajuda muito é fechar os olhos

e usar a fantasia sensorial, vendo, sentindo e

escutando a respiragao.

Pode acrescentar uma cor amarela, estressante ao :

ar que é expelido e um azul relaxante ac que é inspirado.

Aprenda a se relaxar

Conseguir controlar a técnica de relaxamento

lhe da duas vantagens notaveis: a primeira € gque, ao
aprender a relaxar-se 0 sujeito pode ver e entender
cada vez mais claramente seus problemas.

Em muitos casos o “problema’” € uma ansiedade |

ou a propria tensao. Estes dois elementos sao
incompativeis com o relaxamento. A segunda vantagem

& que o treinamento do relaxamento vai transformando- _

o0 em um sujeito mais propenso a auto-hipnose.

Falbin Puentes LA

Qutro beneficio do estado de relaxamento € o
aumento da sensacao de paz e tranquiilidade, mental e fisica.

Isto o deixa mais seguro e mais sereno diante
dos problemas a enfrentar diariamente.

O relaxamento também atua de forma potente
sobre os fendmenos somaticos, tais como: lombalgias,
dores de cabeca (tensionais), até alergias e outros
problemas de pele.

Seu sono vai ser mais profundo e sem agitagoes,
e despertara mais descansado.

Tudo isto gera um pér em marcha para um
processo curativo.

Preste mais atencgao a seus momentos. De que
maneira esta sentado? Que musculo esta tensionado?
As pernas estdo cruzadas? Como estd sua testa?

Solte as mandibulas

Este exercicio s6 leva um momento consciente:
ao fazé-lo soltar a tensao. Ao aprender um pouco mais
sobre as técnicas de relaxamento estas atitudes se
vao automatizando e passam a fazer parte de sua vida.
O melhor momento para treinar o relaxamento é na cama,
antes de dormir, porque ja estamos cansados e mais
suscetiveis as sugestoes.

E muito importante vocé saber que mesmo tendo
adormecido, seu subconsciente continua trabalhando e
nao se esquece de nada do que foi programado
anteriormente.

Sempre existiu uma técnica que se utilizava da
forma inconsciente, sem saber porque; é que toda vez
que se& nos apresenta um problema um tanto
complicado para resolver, dizemos: “eu vou consultar-
me com o meu travesseiro”.
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O travesseiro ndao € nenhum conse!heirgf
simplesmente nos leva a um sono onde sem saber, ja
temos programado o cérebro para que possa resolver
o problema (veja o capitulo 14).

Vamos estudar dois sistemas de relaxamento o
do Dr. Edmund Jacobson e o do Dr. J. H. Schultz.

Relaxamento Progressivo de Jacobson

O Dr. Edmund Jacobson consegue O

relaxamento progressivo atraves de uma comparacao:. |
tenso-solto, tenso-solto, em todos os musculos do

corpo. Este relaxamento é ativo.

“Dentro de um corpo relaxado ndao pode existir -

uma mente nervosa”, diz o Dr. Jacobson.
Seu método desenvolve a consciencia muscular.
Vai se centrando em separado em todos 0S grupos de

musculos. Toma consciéncia da tensao acumulada em

cada um deles e solta logo a tensao.

O Dr. Jacobson nega fendmenos estranhos, como

por exemplo, separar-se do corpo.

A experiéncia demonstra que nas primeirafs.:
sessdes, alcancando um grau profundo, pode-se sentir
sensacoes estranhas. Nesse caso 0 melhor é suspender

os exercicios. Mas isto acontece raras Vezes.

Fabio Poenios Feow

Postura: Sentado ou Deitado

1— Feche os olhos e sinta-se flutuando mentalmente.

2 — Estigue as pernas e coloque os pes em forma de garras.
Aperte forte, sinta a tensdo e aumente-a.
Inspire fundo e enquanto o faz, veja como a tensao flui até
esse local, como agua de um manancial ou como corrente
elétrica, use qualguer imagem que lhe pareca agradavel e
facil.
Depois de manter a atencao enquanto inspira, conte até
cinco e relaxe os musculos, expirando lentamente, ao
mesmo tempo que visualiza a tensao, o estresse e as
preoccupacdes desaparecendo como fumaca levada pela
brisa. Sinta a diferenca entre a tensac muscular antes e
depois do exercicio.
Continue com...

3— Panturrilhas e pernas, proceda como no exercicio 2, e

* continue assim nos proximos itens.
4 — Gludteos, ventre e genitdlia.
5— Peito (pulmbes)

6 — Costas
7— Maos
8 — Antebracos e bragos

9— Ombros

10 — Pescocgo (é o mais dificil, porgue ha muita tensao
acumulada). Depois do exercicio, gire a cabeca varias vezes,
lentamente, primeiro para a direita, até o maximo e depois
para a esquerda. Logo, tente tocar com a orelha esquerda o
ombro esquerdo, continue o movimento colocando a cabeca
para traz, olhando para o teto e girando até tocar o ombro
direito com a orelha direita, continue o giro para a frente até
que o gqueixo toque seu peito. Faga-o trés vezes para a um
lado e trés vezes para outro.

11 — Mandibulas (morda forte... relaxar e abrir— aqui tambem
ha muita tensao)

12 — Labios e boca (contrair em forma de U)

13 — Palpebras (aperte fortemente e solte-as,
pensando que um liguido morno sai delas e se
espalha por todo o rosto.

14 — Testa e couro cabeludo.
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Como se v&, esta técnica consiste em retesar um grupo
de musculos enguanto se inspira, se retem o ar alguns segundos
e depois se afrouxa gradativa e completamente a tensao enguanto
de espira de forma lenta e plena. Com cada expiracao, procure
jogar para fora dos pulmdes todo o ar que puder, sem gque isto o
deixe desconfortavel.

Agora, repita todos os itens novamente, mas somando
um ao outro. Pés, depois pés e pernas, depois pes, pernas e
gluteos, e assim por diante, até chegar a testa. Aqui fica todo o
corpo contraido. Restse ao maximo possivel, conte ate 5 e...
relaxel

Vantagens:

Evita tensbtes

Deixa mais reservas energéticas

Da mais tranqlilidade e confianga

Ajuda a conciliar o sono

Cura pequenas fobias e tiques nervosos

* 4 & + ®

Deve-se evitar: Tomar banho antes.

Intencdo: Relaxar seus musculos, ndo sua mente.

Desenvolver uma consciéncia da diferenga: tensao-
relaxamento.

Tente localizar uma imagem ou experiéncia que possa
identificar este estado de relaxamento e de plena calma. Assim,
toda vez que praticar auto-hipnose pode reforgar essa imagem e
alcancar mais rapidamente essa sensacao de relaxamento.
Finalmente, com a pratica, a imagem, isolada ou lembranca, atuara
como apoio pés-hipnético e produzira a sensagao de relaxamento.

Exemplos: A imagem de um boneco de tecido ou um
macarrao cozido, um balao se esvaziando.

Enquanto estiver fazendo o exercicio, veja em que partes
de seu corpo existe mais tensao. Cada pessoa tem suas zonas
especiais, onde se acumula mais tensac que as outras.

Na préxima vez trabalhe mais nessas zonas gue as outras.

Fabi Pucnies _ jag

Relaxamento de Schuliz
(Treinamento Autégeno)

Importante: Lembre que nao tem gque sair deste
“mundo” para entrar em auto-hipnose (ou seja, evite
as “viagens astrais”). Pouquissimas pessoas estao
preparadas para fazé-las sem sentirem-se angustiada
e isto vai contra o método em si). Pratique este
exercicio, no principio, uns 10 ou 15 minutos. Depois
va tornando mais rapidas as sessbes, ate fazé-las
automa-ticamente.

Este método leva mais tempo, é passivo, faz -
se mais lentamente. Para facilitar, o ideal seria que
vocé gravasse uma fita cassete com as instrugoes ou,
entdo, veja no final do livro o item “Acessdrios”, como
conseguir uma fita gravada por nos.

1 — Figue em posi¢ao de cocheiro, sentado comodamente
2 — Faca respiracgoes lentas e profundas
3 — Feche os olhos e tome consciéncia da tensao que o rodeia.

Sensac3o de peso

4 — Concentre-se em seu braco direito e sinta-o pesado.
(Localize a sensacéo de peso tocando).
5— Continue comtodas as pares do corpo pesadas (braco esquerdo,
pemas direta € esguerda, peito, maos, pescogo, etc).
6 — Afirme mentalmente: “Eu estou completamenie
tranqdiilo”.

Sensacado de calor
7 — O brago direito esta quente.

8 — Continue com todas as partes do carpo quentes (iguais ao
item 5; todas quentes).
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Harmonia cardiaca

9 — “Meu coracdo bate forte e ritmadd’ (colocar a mao no peito).

Harmonia respiratoria

10 — “Minha respiracdo é tranquila e uniforme e meus
- pulmées sdao como um fole”.
11— Relaxe o plexo solar, aumentando e distribuindo a sensacao
de calor por todo o corpo. (Produzindo uma vaso-dilatagéo).
12 — “Minha testa esta fresca e lisa” (fazé-lo somente por poucos
segundos, porque isso produz uma vaso-contricaa).

Evitar: Fazé-lo durante a digestdo. O processo digestivo
desconcen-tra mentalmente e concentra o sangue no
estdmago.

Dedicar muito tempo. O ideal seria 15 a 30 minutos
diarios.
Pular os exercicios (deve seguir a ordem).

Vantagens: Relaxa e estabelece o bem-estar, 15 minutos deste
exercicio sao iguais a duas horas de sono.
Diminui a tensdo e aumenta a concentragao.
Mantém a mente aberta e observadora todo o tempo e
aumenta o rendimento.

Coisas a lembrar: Repetir todas as auto-sugestoes lentamente e
com muita intensidade, fixando-as em sua mente. Quando for
possivel, combine as sugestbes com imagens bem nitidas.

Para facilitar: Imagine que enquanto faz um exercicio vai
descendo uma escada, sempre a mesma escada, que
pode ser real ou imaginaria, de madeira, metal ou pedra,
interna ou externa, reta, em &ngulo ou espiral, mas
sempre a mesma. Isto facilita de tal modo que basta
imaginar a escada diante de vocé para comecgar a
automatizar o relaxamento por reflexo condicionado.
Tente usar ao maximo os sentidos (veja, escute, sinta,
vivencie as sensacoes).

“Quando tudo comeca a sair bem,
significa, geralmente,
que temos renunciado ir contra a corrente”.

L. A. Times

1 1 Acionamento
da maquina

Testes de sensibilidade hipnética

Faca estes exercicios para obter um referencial
ou um indicio de seu nivel de respostas as sugestoes.
Ao realizar os exercicios, veja com qual deles se deu
melhor e continue praticando-o. Nao tente repetir algum
com o qual nao tenha tido nenhum sucesso, para nao
reforcar suas crengas negativas de que “no pode’.

Para realizar estes testes, vocé pode guiar-se
por um texto, gravando em uma fita cassete,
respeitando as pausas que estao indicadas com (...)
falando lenta e ritmadamente ou peca a outra pessoa
que o faga por vocé. |

Exercicios:

Caneta e dedos colados
Bexiga e melancia

Exercicio do braco rigido
Exercicio do aperto das maos
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Caneta e dedos colados

Cologue uma caneta entre os dedos (conforme
indica o desenho). Agora solte a caneta separando 0s
dedos e perceba seus reflexos, velocidade de resptf)sta.
qualidade de movimentos, etc, para compara-los
depois do término da experiéncia; se as sensacgoes
foram idénticas ou ocorreram modificacoes devido as
sugestoes.

Torne a colocar a caneta entre seus dedos,
firmemente, e olhe para o ponto onde os dedos fazem
contato com a caneta. Usando sua imaginagao, sempre
sem questionar, crie em sua cabeca a sensacao de
que entre os dedos e a caneta voce coloco_u uma cola
de secagem rapida, tao rapida que ao fim de uma

contagem de 1 a 10, seja tempo suficiente para deixar

os dedos totalmente grudados, soldados. _Sinta_, veja
e imagine que a cola comeca a fazer efeito. Sinta o

contato, a viscosidade, a temperatura. Veja como a -
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cola se espalha, a cor, o brilho, etc. Imagine que endurece
e gruda cada vez mais. Sinta a pressao dos dedos na
caneta e comece a repetir mentalmente a seguinte
sugestao:

— “You comecar a contar de 1 a 10 e a cada
numero de minha contagem meus dedos ficam
grudados... mais, cada vez mais grudados na caneta,
de tal forma que, quando minha contagem chegar a
10... vao estar grudados... tdo grudados que nio vou
poder separar os dedos da caneta...

Quanto mais eu tentar... mais grudados ficam
meus dedos na canela... quanto mais forco para
separar os dedos... mais grudam... mais se colam na
caneta... os dedos estdo grudados na caneta... a
caneta estad colada nos dedos... um, comeca a grudar
mais e mais... dois, mais forte é a presséo... trés...
quatro... cinco, sinto meus dedos mais firmes na
caneta... seis, mais forte... sete... oito, estou chegando
ao fim e a caneta ja estd grudada... nove, totalmente
grudada... quanto mais forca faco, mais grudada esta...
e... dez... totalmente grudada, € impossivel soltar a
caneta... meus dedos nao obedecem a minha vontade.
Estao sob comando de minha imaginacéo. Tento soltar
a caneta mas e impossivel... nao se solta”.

Se, depois do final da contagem, nao consegue
soltar a caneta ou o reflexo de soltar ndo € o mesmo
que no inicio da prova: conseguiu, ligou a maquina.

Para soltar a caneta: "Agora vou contar de 5
até 1 e se soltara”. Cinco, comega a afrouxar-se...
quatro... trés... dois, quase se solta... e um, se soltou”.
Este exercicio € um dos mais simples e dos que mais
resultados deu durante toda minha experiéncia
ensinando auto-hipnose.
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O essencial € que vocé vivencie a maior
quantidade de sensagbes possivels, visualize e
modifique seus sentimentos.

Bexiga e Melancia

Estique seus dois bragos. Deixe a mao direita
aberta e com a palma para cima, a mao esquerda
fechada e com o polegar levantado (como no desenho).
Feche seus olhos e usando sempre sua imaginagao,
veja, sinta uma melancia em cima da palma_da mao
direita. Sinta o peso. Veja o tamanho, cor. Fica cada
vez mais pesada... mais pesada. No dedo polegar de
sua mao esquerda amarre uma bexiga, cheia de gas.
Sinta a pressao do amarrado no dedo. Vejaa cor azul_da
bexiga e seu tamanho, e comece a sentir que a bexjiga
levemente se levanta, cada vez mais levemente, mais €
mais leve, mais e mais. _

Concentre-se em sua mao direita, que esta mais
pesada. Veja a melancia, que aumentou seu tamanho
e sinta-a mais pesada, mais e mais pesada. Agora,

em sua mao esquerda amarre outra bexiga de cor
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amarela, que deixa a mao e o braco mais leves, mais e
mais leves. As duas bexigas sobem mais e mais e seu
brago e sua mao também sobem mais e mais... cada
vez mais. Continue aumentando o peso e o tamanho da
melancia, em cima da palma da mao direita. Sinta como
o braco ja quase nao pode mais aguentar a melancia.
E cai, cada vez mais pesada, quanto mais forga faz para
sustentar a melancia mais e mais pesada fica.

- Agora, junte uma bexiga de cor vermelha,
amarrada ao polegar da mao esquerda e fique com o
braco e a mao esquerda bem leves... cada vez mais
leves. Ja tem trés bexigas de gas amarradas ao
polegar: uma azul, uma amarela e outra vermelha, que
sobem cada vez mais e mais.

E a melancia aumenta mais seu tamanho, e
quanto mais for¢ca faz mais pesada fica. Ja € impossivel
suportar o peso da melancia, o bragco e a mao direita
caem pesados, mais € mais pesados. Amarramos uma
quarta bexiga de cor verde no polegar da mao
esquerda e agora com quatro bexigas de gas, fica
totalmente leve o brago esquerdo e sobe, sobe mais
leve. Sobe e fica cada vez mais e mais. As quatro
bexigas: azul, amarela, vermelha e verde levantam
mais o brago. O brago esquerdo esta mais levantado,
mais leve. A mao direita e o brago direitc mais pesados,
caem pesados mais e mais. Sinta as sensacoes em
ambos os bragos; uma de peso itotal e a outra leve
auséncia de peso, como se estivesse pendurada no ar.

Depois de sentir estas sensacoes diferentes em
ambos os bragos, abra seus olhos e veja a diferenga em
ambas as maos. Quanto maior for a diferenca maior sera
sua sensibilidade.
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Exercicio do braco rigido

Assegure-se de estar absolutamente confortavel,
estique as pernas e os bragos. Agora comece a relaxar-
se. Feche os olhos e faga uma respiragao profunda... e
expire... e relaxe.

" Relaxe-se por completo. Relaxe todo seu corpo,
simplesmente relaxe. Faca outra respiracao profunda...
e expire... libere e relaxe. Tome consciéncia do ritmo de
sua respiragdo. Comece a fluir com o ritmo de sua
respiracédo. Relaxe-se mais e mais, completamente.
Quando expirar, libere todo o stress, toda tensao. Quando
inspirar suavemente, relaxe-se.

Agora estenda um braco a sua frente. Mantenha-
o reto. Feche o punho até que fique muito apertado,
seu punho apertado e agora seu braco se torna rigido,
fica mais rigido, fica muito muito rigido. Estica mais.
Todo seu corpo esta completamente esticado. Desde
0 ombro até o punho esté rigido. Seu brago esta duro
e bem reto. Imagine um tubo de ago, veja as cores do
aco, a dureza do ago e sinta o frio metalico do ago.
NZo se pode dobrar o ago. Agora conte de um a dez,
vai ficar completamente rigido e ndao se dobrara.
Quanto mais tentar dobrar seu brago mais rigido ficara.
Quanto mais forga fizer, mais duro: um... rigido, dois...
trés... quatro... cinco, mais rigido... seis... sete, bem
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esticado... oito... nove... e dez, completamente rigido.
Nao se dobra. Quanto mais tentar mais rigido fica.
Desde o ombro até o punho.

Agora, contara de cinco até um. Ao dizer cinco
comecgara a relaxar o braco, mais e mais relaxado.
Cinco... comega a soltar-se... quatro... trés... dois...
solto, mais solto... um, o punho se abre e o braco se
afrouxa. Seu brago esta completamente relaxado.

Concentre-se sempre em seu punho fechado e
nédo perca a conta, caso contrario grave estas
sugestoes em uma fita cassete. Quanto mais rigido o
bragco maior sera sua sensibilidade.

Exercicio do aperto das maos

(Repita a primeira instrugao do exercicio do
braco rigido para obter relaxamento)

Una suas maos diante de vocé e aperte-as com
forca. Enquanto as mantiver apertadas, imagine que
em suas maos se espalhou uma cola potente e de
rapida secagem. A cola comeca a secar, a ficar dura.
A cola seca e mantém suas maos unidas.
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Os dedos se soldam um no outro. As m.éos ﬁca'.m
totalmente grudadas. A cola endureceu mais e ma:sl.
As maos ja ndo estao mais separadas. Sao uma so
totalmente unidas pelos dedos e pelas’ palmas. {Apos
uma contagem de dez, vai ser impossivel is.epara—la_s.
Quanto mais se esforcar para se-[:iara-las mais
grudadas ficaréo. A cada numero as maos se grudam
mais e a cola endurece mais e mais. Um... ::Jomeq:am
a ficar mais rigidas... dois... trés... quatro... cinco, mais
grudadas.. seis... sete... oito, 0s dedos estao colados
e rigidos... nove... dez, totalmente? grudados, néo se
soltam, quanto mais forga fizer mais juntas estarao as
maos. Agora comece a relaxar-se. )
Conte de cinco a um e os dedos e as maos seé
soltam, completamente relaxados: cinco comecama saoltar-
se... quatro... trés... dois, quase soltos e... um, totalmente
soltos e relaxados. N
Estes exercicios mediram sua receptwldrflde )
sua sensibilidade a sugestao. Quanto maior € sua
sensibilidade mais receptivo e mais sensivel voce sera
como candidato hipnético. Ser um bom recepifor e o
primeiro passo para um tratamento de auto-hipnose

com éxito.

A hipnose &€ uma soma aritmética onde temos:
Fé + Expectativa + Desvio de atencao = Hipnose

A fé se produz com mais facilidade quando voce
tem confianga no hipnologo, mas como na auto-
hipnose o hipndlogo e o sujeito sdo a mesma pessoa,
vocé deve treinar, treinar e treinar para aumentar mais
sua auto-confianca.
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A expectativa € imaginacao. E esperar ficar
hipniotizado, exatamente o contrario de desejar ficar
hipnotizado. O desejar cria uma ansiedade que ‘é
inimiga do transe em si. Se realizar o exercicio das
méaos grudadas, imagine como ficariam seus dedos
grudados, veja-os grudados, sinta a cola ficando cada
vez mais dura, sinta o cheiro da cola. Use todos os seus
sentidos o mais vivencialmente possivel. Isto facilita muito
O uso de sua imaginacao.

O desvio da atencido é realmente focalizar a
atengao cada vez mais até chegar a um ponto que nada
o distraia, nem os ruidos externos ao redor, nem os ruidos
internos da consciéncia.

O desvio da atencao € importantissimo para
obter um bom efeito hipndtico. Nao lhe ocorreu de passar
uma noite sem dormir devido a uma forte dor de dentes?
Momentos de desespero e impoténcia. Chega até o
consultorio de seu dentista e com ar de desespero
solicita que o atenda com a maxima urgéncia, pois ja
nao suporta mais a dor. O dentista lhe comunica que
nesse momento nao podera atendé-lo, pois esta
atendendo outro paciente com hora marcada. Mas que
espere alguns minutos que assim que desocupar vocé sera
o préximo. E impossivel esperar, nao pode suportar, a dor
e terrivel.

Nesse momento de dor insuportavel escuta o
zumbido desagradavel da broca que sai de dentro do
consultério. O que acontece? De forma automatica a
dor de seu dente diminui. Em seguida torna a escutar
de novo o zumbido, porém mais intenso e com um
pequeno: "Ail” e ai sim sua dor “desaparece” totalmente
e vocé decide voltar outro dia porque nao pode esperar,
por estar muito ocupado e como ja nao tem mais dor,
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nao vale a pena ele perder tempo e vai-se do
consultorio.

O que aconteceu na realidade? Sua atengao se
desviou de seu dente e se deslocou até as sensacoes
de dor e desespero que estaria sentindo o “outro”. A
expectativa do que ia acontecer com voce, o medo de
que a dor da broca trabalhando sobre o dente féra
mais intensa que o gque estava sentindo nesse
momento, produziu uma irrigacéo de “endorfinas” em
sua corrente sangiiinea e se deu o fenomeno da
anestesia hipnatica.

O relaxamento também & desvio da atencao,
porque ao direcionar a atengao para os musculos, se
distrai os pensamentos. Por isso o relaxamento e
importante e faz parte da hipnose.

Importante: se um destes exercicios nao der
resultados com vocé, passe para outro imediatamente,
até conseguir um com éxito. E continue sempre com
ele. Também pode-se criar novos exercicios, como por
exemplo: um dedo colado na testa, uma mao que sobe
s0, etc.

“Vocé tem seu pincel, tem suas tintas:
pinte o paraiso e depois, entre”.

Grafite

1 2 Inducéao,

aprofundamento,
sugestao e saida

Importante:

Prggu_re adotar sempre a postura de “cocheiro”
antes de iniciar os exercicios (como indicado na figura)
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Inducao

Numa sala silenciosa, com iluminagao Ie:fe,
sente-se comodamente em uma cadeirg com as maos
soltas sobre as pemnas (cocheiro). Cemftque_a—se de que
se num determinado momento precisar sair do transe,
possa fazé-lo contando de um até cinco.

Escolha um ponto ao nivel de seus olhos ou um
pouco acima. Fixe a vista nele. Inspire profundaments;.
Retenha a respiracao e ponha tenso todo o corpo, mais
ainda as maos, pouco a pouco (técnica de Jacobspn),
soltando o ar e va relaxando os musculos. Faga isso
uma vez mais e inicie uma coqta. regressiva
compassadamente a partir do 300 ate o . Se perder
a contagem reinicie novamente em qualquer pontq ou
volte ao comeco. Enquanto conta dé ordemrn para relaxar

os pés; concentre-se neles e sinta. como vao afrouxando.
Com muita calma suba até em cima, sentindo como se
relaxam oS tornozelos, as panturrilhas, as coxas, 0S
gluteos, o abdémen, o peito, as maos, 0s bragos, os
ombros, o pescogo e o rosto (as palpebras devem sentir-
se cada vez mais pesadas, até fecharem-se.) A cabeca
deve cair suavemente para a frente. o

Quando deixar de contar, diga a si proprio que
esta em relaxamento total, em transe e que |a pode
prosseguir. (E importante observarf que o relaxamento
pode ser dos pés a cabecga, ou vice-versa, como for
mais comodo).

Inducao de uma reacao fisica

Induzir uma mudanca fisica na percepcao de
sensacdes tais como: calor, frio, formigamento das
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extremidades ou de qualquer outra parte do corpo, é
uma maneira de centrar ainda mais a atencao. Quando
sentir estas mudancgas enquanto pratica, sabera que
conseguiu certo grau de hipnose. Durante a aplicacao
da técnica, dirija sua atenc@o a um braco, nao importa
qual. Imagine que o brago esta cada vez mais frio, ou
mais quente, ou mais pesado ou dormindo, escolhendo
0 que for mais agradavel. Exemplo: Se escolher o frio,
imagine o brago dentro da agua gelada, sentindo os
dedos congelando. Se for calor, imagine raios solares
sobre seus bragos, de forma agradavel e relaxante.
Reforce essas sensagbes com outras sugestdes, de
leveza, amarrando baldes de gaz nos pulsos ou de
peso, com um saco de pedras dependurados 4 méao.
Faca com que essas sensacgoes se espalhem pelos
dedos, méaos, bracos, até o outro braco, tanto quanto
puder. Tome seu tempo. Pode experimentar mudancas
imediatas ou nas proximas sessoes.

Inducao de uma reacao emocional

Muitas pessoas estdo submersas em um baixo
astral ou em focos emocionais que podem distrai-las
muito, tornando dificil imaginar ou focalizar algo
visualmente. Se esta preocupadocom problemas que
o impedem de usar a imaginagdo, em conseqiiéncia
de fortes emocdes(tristeza, aflicao, raiva, medo) utilize
estes sentimentos para entrar em transe.

Crie, depos de estar instalado comodamente,
uma imagem ou uma cena de um filme sobre sua
situag@o atual ou acontecimentos recentes que o
impedem de concentrar-se. Vocé é o protagonista de
seu filme e tente associa-lo a algum personagem de
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filme ou programa de TV que tenha visto. Imagine-se e
sinta que esta vendo e dirigindo este filme. Deixe que
seu personagem sinta tudo que vocé esta sentindo neste
momento.

Se a cena é em um bosque(arvores, grama e
um riacho) e vocé comportar-se como um Steven
Spielberg ao dirigir essa cena, colocara luzes, cores,
contrastes, borboletas voando, passaros cantando,
criangas brincando e no chao uma toalha com vinho,
gueijo e pao, em uma tarde ensolarada.

Agora, se vocé escolher um Alfred Hitchcock,
tirara as luzes, o filme sera em branco e preto,
substituira as borboletas por morcegos, 0S passaros
serdo corujas, em lugar de criancgas, homens-lobo
uivando, no chao um nevoeiro e em uma noite de lua
cheia.

Deixe aflorar seus sentimentos. Pode ser que
necessite fazer este tipo de experiéncia de ator-diretor
varias vezes e assim estar preparado e treinado para
tazer desse filme, uma comedia ou uma tragedia.

Inducao de uma reacaoc intelectual.

Uma das coisas mais dificies para as pessoas
que pensam muito, é deixar de pensar tanto. Se voce
acha que tem muitos pensamentos que O impedem
de entrar em transe de auto-hipnose, tente
concentrando-se em seus pensamentos. Observe-0s,
veja-os entrar, ficar e logo sairem. Mexa-os para cima a
direita, abaixo a esquerda, ao centro, mudando-os de
lugar, como se fosse uma tela. Tente ajudar-se, inspirando
pelo nariz e ao expirar emita o som “oooccoo” ate quase
esgotar o folego e entao termine com o0 som “mmmmim’”.
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“qooczooooommm ". Este € um som de um mantra
de meditacao muito antigo que, segundo se diz, é a
resposta a charada zen: qual € o som de bater paimas
com uma mao s6? Enquanto todos os sons se criam
pelo contacto de dois objetos, “ocoom” € o som que faz
0 ar ao pa§sar por uma corda vocal, que € a metafora
de uma mao. Mas, pense nisso depois.

_ Quando se concentrar nesse som ecoante que
sai de seu interior, podera advertir o dominio que tem
sobre o movimento do som “000” que sai de seu peito
enh:a na garganta, passa por traz da garganta pele;
ca':.nda.de nasal, pelo seno nasal. O ideal e fazer'urnas
quinze re_Spirat;ées “ooom” enquanto se concentra em
suas inspiragoes e expiracoes profundas, imagine cada
pensamento separadamente dos outros, identificando
um por um. Desta maneira sua atencdo sera totalmente
absorylda no processo de centrar-se que terminara
experimentando um transe auto-hipnético.

Aprofundamento

- anse todos os hipnotizadores ensinam a
undar o transe mediante um
pro a mud
técnica. e
{‘-\Iguns recomendam-se repetir mentalmente

uma so palavra ou um numero. Enquanto os imagina
com o olho da mente. Outros recomendam imaginar
uma cena que facilita a sensacao de paz e
desprendimento.

- _Imaglne que esta em um centro aberto de um
edificio moderno, rodeado de lojas e de gente (um

shopping). Chega até uma escada rolante, que desce e
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sente como estar descendo até o andar seguinte, onde
todo mundo esta mais tranquilo;=As luzes sao mais

suaves e ndo ha nada. Vocé descé® se afunda, chega

até mais embaixo, até ficar tao profundamente relaxado.

Pode também ser outro tipo de escada, até o
relaxamento profundo. Pode ser em um local gque
conhega ou que tenha visitado alguma vez e pode
descer esta escada, a um lugar que exista na realidade
ou na sua fantasia. A escada pode ser: reta, em angulo
ou aspiral; 50, 30 ou 10 degraus. La embaixo ha um
sitio relaxante e agradavel, como voce possa imaginar.

Enquanto vou descendo pela escada, estou
mais proximo do novo Jocal, de uma nova experiéncia,
ficando curioso e na expectativa, nao necessitando de
elementos secunddrios, somente minha imaginagdao.

Posso dar os passos necessarios que me
levardo a essa experiéncia de relaxamento profundo
que cada vez estou conhecendo melhor.

Enquanto faz estas sugestoes, e conveniente ir
visualizando os degraus enquanto vai descendo e a
medida em que vai descendo, sente aumentar o seu
relaxamento. Nao analise a sugestao, deixe-a fluir.
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Sugestao

. mr;teastsaetapia voceé se da sugestdes. Pode repetir
ra alcancar, com palav '
’ ras, ou dizer algo
g;;ae:‘[i gzcon;\ecz como verdade, porém que nao pog'e
r.. Também pode ver a si

ticar.. a sl mesmo da m [

mais vivida possivel isi [ i
. com a fisionomia que d '
executando os atos j o sdinke
que deseja realizar. Aqui vai

3 . . Agqui vai uma

sugestlao que pode servir a quem quiser emagrecer
. rr::g:ne que em um e_spelho, VOcé vé sua nhova
s égmraaglga — “lrei sentindo-me com mais

edida em que chego ]
B ; go ao meu peso ideal.
e depois de ter comi iCli

: ido o suficiente par
= H a
as reais necessidades de meu corpo. Me confen?arei

com meu novo corpo rei
C _ e sentirer orgulho ao -
rédeas de minha vida". 7 omar as

—— rrngc; f;\esropda sugestao para emagrecer, nunca
€s0 ou quilos, porque no :
' sso cérebro
se acostumou desde a infanci
nfancia que o perder é |
: : r & igual
5 ' - -
qisatlng;. Quangio perdia um brinquedo era castigado
Sionaln?epfrdla um exame era castigado profis:
economir; e, qu?ndo perdia dinheiro era castigado
amente, quando perdi
r te, a um amor
castigado emocionalmente, etc.). e
_— Portanto trate de ganhar uma nova figura
g ar um novo aspecto. Falar de ganhar. ,
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Saida do transe

~ Ainda que seja impossivel que encontre
dificuldades em sair do transe, a maioria dos
especialistas aconselha que se sugira antecipa-
damente como sair dele. Se nao fizer com uma fita
cassete, pode fazé-lo com um despertador, em caso
de adormecer. Outro método consiste em ordenar-se
o seguinte: “enquanto conto de um a 5 vou sair do

transe descansado, alerta e com capacidade de fazer '

o que me propuz. Um, sinto que meu corpo recobra o
ténus muscular normal, dois, volto a captar 0s sons
gue me rodeiam, trés, minha mente se aclara, quatro,
me sinto a cada momento mais alerta, cinco, abro os
olhos e me sinto bem. Muito bem.”

Como saber se conseguiu

A mudanca do estado normal de consciéncia
de vigilia a de consciéncia hipnética, pode ser muito
sutil. Talvez ndo seja percebido na primeira vez que
tente. Tenha paciéncia consigo mesmo.

Trés sinais de que tenha conseguido entrar em
transe auto-hipnético sao:

° . Perceber ou sentir que se realizaram as

mudancas sugeridas para criar um estado
de relaxamento. Exemplo: ficar absorto em
uma sensacao determinada.

e . Perceber que a sugestao para sensacoes
fisicas (tais como: frio, formigamento, calor,
leveza ou peso) tem produzido um ou mais
desses efeitos.

Faairier Prenies Fze

3°2-Ver asrhuras= antes de fechar os olhos durante
a pratica. Momentos antes de abri-los ao
final, calcule quanto tempo transcorreu. Ao
abrir os olhos, olhe o relégio: passou
gpr‘oximadamente o tempo calculado? A
iImpressao distorcida do tempo ¢ um sinal
de estado hipnotico.

Resumo do método

1 - Mediante o relaxamento progressivo ou de
Jacobson, procurando o tempo necessario para
relaxar-se completamente. |

2 - Centre a atengcao no ponto a sua frente.

3 - Faga a si mesmo sugestdes de cansaco e
peso nos olhos e de relaxamento mais profundo.

4 - Visualize um lugar (real ou imaginario) de
paz, agradavel e confortavel, um local afastado de suas
preocupagbes ou pensamentos que o distraiam.

5~- Concentre sua atencao e as imagens em
sensagoes nas maos e dedos. Visualize sensacoes
de frio, formigamento, calor, leveza ou peso. Assim
gue notar uma destas sensacoes, estimule-a e
espalhe-a com outras sugestoes.



“Alguns homens véem as coisas como elas sao,
e dizem: Por que?
Eu sonho com coisas que nunca foram,
e digo: Porgque rnao?

Bertrand Russell

1 3 Técnicas de
inducao para
Auto-Hipnose

Esta técnica se pode mudar e adaptar para uso
pessoal. Na pratica existermn muitos métodos para
induzir o transe. Este € um deles. Caso se interesse
por algum outro gravado, veja a sessao “acessdrios”.

Pode tomar este guia e usa-lo como esta escrito, ou
modifica-lo. Pode |&-lo ou gfava-lo em cassete, tomando o
tempo de duragao e respeitando as pausas, que vao estar
indicadas com o simbolo (...) Se gravar a inducao, pode
soma-la mentalmente as modificacoes ou melhoras que vocé
deseja para atingir seus objetivos, visualizando-os.

Preparacao

— Facga uma lista detalhada dos objetivos e escolha
um por vez.

— Leia o roteiro para ver se se adapta a suas
necessidades ou se tem algo a mudar.
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_ Procure imagens ou fantasias sensoriais que lhe
sejam faceis de criar. Procure lugares que ja
conhece ou viu em fotos ou filmes.

— Trate de visualizar a escada para aprofundar o
estado de transe. Essa escada pode ser real,
inventada ou uma que tenha visto em fotos. O
importante € que vocé veja a escada: material,
tamanho, forma, localizagao. Sinta o cormmaon; sua
textura (se pisa sobre tapetes). Escute 0 som que
fazem seus sapatos, etc. Vivencie o mais possivel.
Também pode utilizar uma escada rolante, um elevador,
um toboga, etc, algocomo qual se sintabem.

— Pode gravar uma musica de fundo, faga com que

seja continua que nao tenha as interrupgoes
a outra muito

normais € que nao mude par
diferente, isto pode tira-lo do estado de transe.

— Nao esqueca, ao final do transe, de repetir que
“cada vez que fizer este exercicio, vou entrar mais
rapida e profundamente no transe hipndtico™.

_ Se for gravar , faga varias experiéncias com o tom
de voz que for usar, suave e cadenciado. Isto leva

a uma monotonia que é o que faz entrar em transe.

— Repita as sugestoes ou utilize sinénimos. Isto

reforca a indugao.

_ Procure um lugar tranquilo, silencioso. Evite as
interrupcdes, relogios que marcam a hora com sons,
telefones, celulares, pagers, campainha, etc.

Fafic Puerites ¥27

— E;atf:urt;g cclslocar—se em uma posicao cémoda e
ortavel e relaxe-se. P
. Pode comecar co
| : . m os
olhos abertos, mas vai querer fecha-los logo

Roteiro:

£ e
g Trangdila e pausadamente expirarei o ar... e
e 53 normalmente, sem forcar. Enquanto exb-fro
; imente vou soltando meu corpo... todos
musculos... me relaxo mais e mais -
A ; -
—_, gora .focahzo a tensao que rodeia as
- :; - ras... sinto-as cada vez mais pesadas... mais
i 25,.. comecardo a fechar como se estivessem
5t oa;.o Tao .’?go .;e fechem as desejarei fechadas
um liquido morno saind. 7
o das palpeb
se espalhando por tod ———
‘ O 0 rosto ...vou-me afrc
i i : L rouxando
agradz :{'g?.'s, de maneira muito agraddvel... segura e
... comego a soltar os mu ]
S usculos de minha
ibulas... solto as /
[ 7 mandibulas ' ha
muita tensao.. os d\ o i
i entes se separam {
, as mandibul.
se afrouxam, me r i
y elaxo totalmente d .
C ; e forma m
- uito
mg;raac;i:? squ O corpo pesado... a sensacdo de gue
0 mais e mais... ou com : ]
— : - o0 uma madeira que
pef;; deixando-me levar pela correnteza. Relaxo nc’i;eu
e €0, movo-o um pouco... se solta... agora os
peiorsoss ;asge relaxam... e esse estado comeca a descer
os, até as maos... a
; ponta dos dedos
fj'ts;rro profundamente e pausado e relaxo o peito '
o ar... e com ele se vao 5
; as tensoes... afro
musculos das costas... t vy
... todo o tronco vai s
afrouxando... afrouxando. G R
= Me.con_cenrro no ventre... no abdémen... faco
a respiragao abdominal e solto todas as tensées
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ali acumuladas... continuo descendo até os genitais e
os gluteos... completamente relaxados... as cadeiras...
as pernas... 0os musculos maiores do corpo, solto-os...
chego as panturrilhas... se soltam... os tornozelos...
os pés... até a ponta dos dedos. Agera todo o corpo
est4 solto, relaxado... relaxado e pesado... a sensagao
é muito, muito agradavel.
Agora comego a imaginar-me em uma escada
de dez degraus. Estou no alto da escada e me
disponho a descer. A cada degrau qué desco vou me
sentindo mais pesado... vou me afundando mais, vou
comecar a descer e vou contando 0s degraus e em
cada degrau sinto-me mais relaxado. Vou contar de
10 a 1... me sentirei mais cémodo, 10, desgo o primeiro
degrau.. gue me levara a um estado de transe mais
profundo... comego a realizar mudancas positivas em
mim mesmo. 9... comego a sentir-me mais
profundamente relaxado... 8... neste degradu... me sinto
mais relaxado... todas as partes de meu corpo... sé
relaxam mais e mais. 7... quanto mais desg¢o, maior e
meu bem-estar... nada me distrai... 6... a sensagao de
paz aumenta... o estado € mais profundo. 5... estou
no meio do caminho.. este transe é dirigido por mim...
e isso me dd muita satisfagdo... sei que posso fazé-lo
novamente... tantas vezes quantas tentar. 4... minha
respiracdo € mais solta... mais profunda e solta. 3...
uma sensacdo de prazer se alastra por todo meu
corpo... por dentro... e por fora. 2... Jd estou quase no
final, me sinto mais relaxado, mais e mais. ;
cheguei... o relaxamento € total e profundo, o transe
também & mais e mais profundo. Cheguei ao final da
escada e cheguei ao lugar onde queria chegar. Aqui
posso realizar as mudancgas necessarias.

Fahio Fuentes 7120

. Me sentirei a vontade falando comigo mesmo
Minhas palavras serdo claras... as Imagens nitidas '
_ Pc:r?so s.enfir formigamento nas maos e nos p-és
e Isso fara muito bem. Aqui neste estado... vou me dar
as s:.a_'gf.isro"es para trabalhar em meus objetivos
(Aqui vao suas sugestées para seu objetivo).
| Toda vez que desejar retornar a este estado de
auto-h:_pnose totalmente relaxado... tudo o que
necessito € fazer varias respiracées e descer a escada
contando de 10 a 1.. e voltarei a este estado de
reiaﬂ_xamenro profundo. Cada vez vai ser mais répido e
mais profundo.
Agora vou contar de 1 a 5, e comecarei a subir
a escada. A medida em que for subindo irei
de§geﬁando e sentindo-me muito bem. Quanto mais
proximo ao 5, mais alerta e renovado... 1, comecgo, a
subir... 2... 3, quase desperto... 4, estou senﬁdo—r:ne

muito bem... 5 desperto, tot
- e ’ almen
esclarecido” te afen‘a, bem

lmPoﬂa-n.te: Se gravar uma fita controle o tempo
de duraga? para que possa caber toda a gravagao em
um lado s6 porque o fato de ter que mudar de fita vai
perturba-lo. Procure falar pausadamente, mono-
tonamente. Experimente as cenas como se fésse um
ato.r € nao de longe como um expectador, como se
estn{esse vendo um filme. Pode ajudar o tém de voz
gesticulando enquanto grava. Nao esqueca que os
componentes mais importantes da cena sao: siléncio
e paz. Quanto mais intensamente imaginar e viver a

cena mais éxito tera sua sugestio.
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Qutro roteiro:

“Comodamente sentado, comeco a respirar de
forma profunda, soltando o ar pela boca, e deixando
entrar suavemente pelo nariz.. um ato natural e
automatico... me imagino sentado em uma cadeira de
balanco (ou um balango), em uma praia, a beira do
mar. O mar avanca e se detém perto de mim...
retrocede ou torna a avangar... me balango
trangiiilamente com o ritmo do mar, e enquanto me
balango observo cada onda, e cada onda leva minhas
preocupagées. As leva mar adentro, onde desaparece
na profundidade da agua... € continuo me
balangando... e minhas inquietudes sée vdo com cada
onda, mar adentro. Minha mente estd livre e e agradavel
balancar-me neste lugar... estou cada vez mais relaxado...
mais e mais... e...

E me concentro no movimento do mar... minha
respiragdo acompanha as ondas. O mar avancga,
inspiro... o mar retrocede... expiro... (Repetir esta
imagem da respiragdo umas 10 vezes). Estou solto,
tranqtiilo, sereno... relaxado... mais relaxado e posso
alcancar mais facilmente meus objetivos... (coloque
suas sugestoes pos-hipndticas).

O sol comeca a desaparecer, pouco a pouco
vai escurecendo e guase nao se véem as ondas... o
ruido do mar vai se distanciando... o balango vai se
detendo pouco a pouco... e comego a acordar, ao
contar de 1 a 5 vou despertar tranqiilo e esclarecido...

1, o balanco, esta mais lento... 2... 3... estou bem
tranquilo... 4, quase desperto... e 5, abro meus olhos,
estou bem desperto e alerta”.

Fabin Puenies F2¥

In‘:nportante: Este transe se acelera se vocé
conseguir um som de mar como fundo para a fita. Ajuda
sua imaginacao e as sensacgoes se multiplicam.

Inducao para o aprofundamento:

_ Adote a postura de cocheiro. Respire
profundamgnte e muito pausadamente. Tome cada vez
mais consciéncia de sua respiracéo, e sinta relaxar-se
cada vez mais e mais. Feche os olhos. Relaxe seu
rosto e todo o corpo, parte por parte. Imagine qu-e esta
em uma loja enorme, um Shopping Center de 10
andares. Daqui a pouco vai comecar a descer por uma
escada rolante (ou comum, como achar mais
qonfortével) e, em cada andar que vai descendo vai
flfzandq mais tranqiilo, mais silencioso. As luzes vao
d!mmumdo. Em cada andar ha um tipo de comeércio
dllferente. Vai passando por cada um deles procurando
S|tu.ar-se, vendo, sentindo escutando. Vivenciando o
mais possivel, sinta como a cada andar que desce
mais se relaxa, mais se aprofunda seu sono. “Quanto
mais desce, mais profundo é o estado de relaxamento
e de auto-hipnose. 10° andar... no andar estd situada
a praga de alimentacédo... é o andar mais iluminado e
mais barulhento... vejo os quiosques de venda de
c-?m:das... hd das mais variadas... das mais coloridas
sinto Os aromas e posso diferenciar varios deles... Ve;r';:;
o movimento e o barulho de crianca que aqui existe, e
0S comparo com meu estado agora, os comparo com
minha ansiedade... e desco um andar.

B 9° andar... musica e sons muito agraddveis, aqui
estao as vendas de equipes de som, de discos...
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procuro identificar a musica que escuto... identifico
irés... e até acompanho alguma cantarolando...
continuo descendo... 8° andar... brinquedos,
brinquedos e mais brinquedos... cheios de criancas...
esculo risadas... vejo criangas correndo... brinquedos
de todas as cores... ursos de pelucia, bem fofos...
bonecos que falam e choram... caixas de musica...
escuto... vejo... sinto... sinto as mesmas emogoes que
sentia quando recebia um brinquedo novo... e agora
desco mais um andar... 7° andar... estao as casas de
material esportivo... bolas grandes... ovaladas...
redondas... pequenas, de ténis, raquetes de varias
formas... todos os tipos de camisetas... de todas as
cores, dos principais clubes... esportes conhecidos...
e outros nao tanto... equipes de neve... sinto como
seria experimentar os aparelhos de ginastica...
continuo até o 62 andar... estou no supermercado...
tem as gbéndolas cheias e arrumadas simetricamente...
as latas em forma de pirdmide, vejo todas as formas
identifico marcas.... sinto o aroma das frutas... meloes...
uvas... péssegos... ao passar proximo ao balcao de
laticinios sinto o ar frio... escuto o barulho das garrafas
de vidro... os auto-falantes anunciando ofertas... sinto
o aroma do pao recém-feito... experimento uma uva e
a saboreio... e ja estou no 5¢ andar... vejo moveis...
objetos de decoragao... cortinas de Jacquard... poltrona
de couro, o aroma de couro € forte... luminarias...
quadros coloridos e de pintores famosos, procuro
identificar algum... experimento um colchao... super

cémodo... me solto... desgco ao 4° andar... roupas |

femininas e masculinas... ternos... vestidos curios,

longos... camisas de seda... gravatas de todas as cores

e desenhos... lencos indianos... sapatos... salto alto...

Fabio FPaenios F e 4

manequins expostos em vitrines... um pouco mais
?b?!XO chego ao 3¢ andar... leio cartazes que dizem:
B.f;ou.rerfas e perfumes”... colares com conraé
mara vilhosas, provadores de perfumes, experimento
tres marcas diferentes, os aromas sdo maravilhosos
ha ang;s com pedras enormes brilhantes... bn’ncéé
compridos feitos com corais, pérolas... os frascos de
per-fa_;mes tem uns formatos diferentes, desenhos de
esn"hsras... 0 sono e mais profundo, aprofundo mais e
mayjs... e chego ao 2° andar... verde, verde e vivo... é o
apdar das flores e plantas... aqui sim ha‘“L;'ma
dwersfdade de cores e formas, todas criadas pela
natureza... plantas com folhas vermelhas largas
longas... redondas... diferentes matizes... ﬁ:Ores en:}'
vasos... conhecidas... exdticas... e mais e mais a}‘undo
no sono, completamente relaxado... e chego ao 19
andar... profundamente adormecido... é o andar que
se vendem tapetes... persas... tecidos
completamente relaxado... procuro um tapete bem fo'f'c-:
e me deito... relaxado... solto... nhada me preocupa
rzada me perturba... rolo em cima do tapete... e o sor:r;
€ mais profundo... cada vez mais profundo... estou
sollro,... solto e descansado... (Aqui coloco meus
objetivos) agora comego a retornar... vou subir
contando de 1 a 5... e quando chegar a 5 estarei
totalmente desperto... desperto e descansado... 1
comego a subir... 2... 3... 4, cada vez mais despe:n;o s;

desc;nsado._,. e, 5, meus olhos se abrem, estou bem....
me sinto muito bemn”,



Feliz é o que sabe o que procura, Pois quem nao sabe o
Que procura, ndo vé o gue encontra’.

Charles Chaplin

1 4 Programacao
da mente

O Q. I. ndo é um fator genético, se bem que
existem génios precoces. O principal fator é a correta
programacao do cérebro. Hoje se sabe que as pessoas
podem ser treinadas para desenvolverem seu Q.1
porque se sabe mais sobre o cérebro. 0O Q. 1. é o poder
de fazer distingbes e associagdes. Neste capitulo
vamos comparar a auto-hipnose com uma maquina
de lavar roupas.

Na auto-hipnose vocé relaxa seus musculos e
libera sua mente (lavadora de roupas), de um
determinado problema (roupa suja), que o preocupa
nesse momento, vocé sugere a sua mente
subconsciente o ato que vocé pode executar
(programacio). Sugere a si propric a idéia de que,
depois de analisado minuciosamente o problema,
enquanto se mantém em estado hipnético, seu
subconsciente se encarregara do resto.

As sugestbes pos-hipnéticas que vocé deu a si
mesmo serdao convertidas em habitos de pensamento
positivo e a solugdo de seu problema surgira
automaticamente de seu subconsciente.
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Apressando a cura: em uma ferida o coagulo
protetor se processa automaticamente, vocé pode
ajudar a natureza limpando a ferida com uma solugao
antisséptica e colocando uma gaze.

O mesmo ocorre com uma ferida psicologica
(frustragdo, desencanto), vocé deve sobreviver a
desgraga ajudando com o pensamento positivo, deixando
que seu subconsciente saiba exatamente aquilo que
deseja que ele faca por vocé (apertar o botao).

A mente subconsciente fara o resto
automaticamente trabalhando em seu proprio beneficio.

Reprogramando o subconsciente para
obter resultados

Ao reprogramar seu subconsciente ofereca
sugestoes positivas e construtivas. Para alcangar seus
objetivos, focalize o desejado com uma atitude positiva,
porque pode estar sendo vitima de uma programacgao
antiga e inutil que reside em seu subconsciente. Deve
eliminar essa programacao.

Um atleta deve aprender todos os movimentos.
Deve aprender o processo de seu esporte antes de
alcangar uma faganha. “Nao pode correr nas
olimpiadas se nao souber amarrar seu ténis”.

Tem gque reprogramar o subconsciente para
substituir todos os habitos destrutivos e prejudiciais
por faltas e procedimentos novos e de éxito.

O subconsciente adora habito e pautas (veja
capitulo de Jogos Interiores). O subconsciente nao e
muito discriminador. Para ele da no mesmo estar
fantasiando na hora do café, gastando tempo e energia,
ou colocar-se a caminho bem cedo para estudar.

Fabio Puentes 137

F_’ara que a reprogramacao tenha sucesso, vocé
necessita:

— Ter um conceito e uma atitude positiva a respeito
de vocé mesmo.

— Programar-se para conseguir objetivos bem
especificos.
— Assimilar o éxito em sua vida e desfruta-lo.

Des‘tes trés elementos o mais dificil de obter é o
de determinar especificamente seus objetivos.

Determinar com precisao seus objetivos:

. Aqui € imprescindivel saber bem e espe-
c[flcamente 0 que vocé quer e para que quer a auto-
hipnose. O saber o que vocé quer € o mais dificil
porque nos falta precisdo em nossa linguagem oral. ‘

) Para explicar melhor esta idéia, imagine que
voce se encontra com a “lAmpada maravilhosa” de
Aladim e ao esfrega-la aparece o génio, que o convida
a fazer trés desejos.

Vocé o que pediria ao génio? veja quanto tempo
demora para decidir-se. Veja como é dificil pedir isso
porque nao sabemos objetivamente o que queremos.

Suponhamos que lhe peca felicidade: muito
bem, agora temos que estudar qual é o conceito de
felicidade para vocé e para o génio.

) ‘Para vocé, pode ser viver em um paldcio. Para
© génio, viver dentro de uma lampada.

Pediu dinheiro? sensacional! o génio faz zas e
lhe iantrega 10 ddlares. O que aconteceu, & pouco?
vocé nao pediu quanto.
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Pediu 10 milhdes? Nao se esqueca gue o que voceé
quernao é tertodo esse dinheiro para vocé, senao desfrutar
desse dinheiro. O pedido correto seria desfrutar de tanto
dinheiro.

Pode pedir paz. O referencial de paz do génio
bem pode ser um lugar tranquilo, arvores, grama, sem
ruidos nem vizinhos desagradaveis, onde nao existem
telefones, campainhas, nem cobradores. E isto se
assemelha muito a um cemitério, nao?

Pedir amor, também tem seus riscos porque
pode ser de um animal vagabundo, ou de pessoas
que nao desejamos. o

Uma vez um senhor se encontrou com o genio
de Aladim e lhe pediu: “quero a melhor mulher do
mundo, que ninguém a queira tirar de mim e que se
conforme com pouco”. O génio saiu de forma imediata
a procura da melhor mulher do mundo, que reunisse
aquelas condicoes. Encontrou e trouxe-a: Madre

Teresa de Calcutd. Para o génio, a melhor do mundo,
sem discusséao.

Como vé nao é tao facil pedir especificamente.
A férmula ideal seria perguntar-se:

— O que é que quero (especificamente):

a Ser?
« ter?
« fazer?

— Qual é o referencial para mim de que consegui
isso que desejo?
Por exemplo: No Rio de Janeiro o referencial e o
Corcovado (esta segunda pergunta e chave para
expressar melhor o que quero).

 Fabio Puenies 139

— O que me impede? O que evita consegui-lo?

. (Repetir esta pergunta tantas vezes quanto
necessario)

— Qual & o custo (pessoal, emocional, profissional,

econdmico, etc) para consegui-lo? Estou disposto
a paga-lo?

— Quando quero? Coloque data.

Saiba que o mais importante de tudo isso é sua
decis@o, a qual tem que ser respeitada, porque é a
melhor deciséo nesse momento. Amanha, quem sabe?
O respeitar sua decisao evita que os “Quatro Dragoes”
da ma comunicacéo se despertem e fagcam ninho em’
seu coracao. O primeiro é o ressentimento contra
todos e generalizando; o segundo é recriminacao,
“porque o fiz ou porque nio o fiz"? o terceiro, remorso,
“juro que nunca mais”... e o Ultimo e o pior de 'todos,
revanche, “quando o vir...".

Por isso repetimos que é importante saber e
aceitar sua decisao nesse momento. Nao esqueca.

Pautas para uma programacio eficaz

Cuide para que as sugestées sejam simples e
concisas: quando estiver hipnotizado é importante
que entenda com clareza e rapidez o que foi
sugerido.

Repita as sugestbes: isto é importante porque
ajuda a reforgar e reter a sugestdao. Se torna
instintiva, automatica.
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— As sugestdes tem que ser confiaveis e desejaveis;

se nao acredita que é capaz da mudanga que
propde a sugestao, é provavel que a rejeite.

— Maneje dentro de um marco temporal: para saber

quando o quer, pode ser ja ou a longo prazo. O
ideal é estipular momento ou data. Uma data
chega. Palavras como “mais adiante” ou “depois”
sdo subjetivas e nao chegam.

Cuidado, pois as sugestdoes podem ser
interpretadas literalmente. (Uma vez disse a um
atleta que atendia com hipnose, que no outro dia
correria como um cavalo; resultado: fez a corrida

' sobre quatro patas).

Procure varias sugestdes para o mesmo objetivo.
Inclusive sugestdes com simbolos, imagens bem
definidas deverdo ser reforgadas com outras
sugestoes especificas diferentes dirigidas ao nao-
consciente. Quanto mais sugestoes se faga, mais
oportunidades se tem para gerar as mudancas
que se deseja.

— Limite as sugestbes a uma area problematica por

vez: nao pode sugerir-se deixar de fumar e
emagrecer ao mesmo tempo. N&o ha
necessidade de sobrecarregar-se. Vocé comeria
um elefante sozinho? E possivel, um pouco todos
os dias, ndo tudo de uma so vez.

Use também sugestdes permissivas, que possam
persuadir o inconsciente com um ‘falvez”, um “é
possivel que” além das outras diretas e
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autoritarias. Assim, asseguramos a aceitacéo por

~ parte do inconsciente de um ou ambos os tipos.

— Utilizar palavras que sejam positivas e

afirmativas.

Existem boas razées porque a maioria das
pessoas reagem mal as afirmacdes negativas,
com um “nao”. Que solicitacdo o induz a aceitar
melhor? “Nao feche a porta” ou “Deixe a porta
abe-r!a por favor’. Desde a infancia escutamaos
muitos mais “nao” que “sim” e desenvolvemos
uma resposta condicionada as afirmacées
expressas com palavras negativas. Uma auto-
sugestao feita com palavras negativas tem menos
probabilidade de ser aceita. Sempre que possa,
conecte uma sugestao positiva com o beneficio
Ou compensagao que vai obter a recompensa que
recebera de imagens, palavras e simbolos
positivos contribuirdo para que a sugestao seja

_ aceita e levada a uma acao. No inicio pode ser

dificil eliminar das sugestées os “naos” e outras
palavras negativas. Nao se inquiete, isto melhorara
com a pratica.

Como pratica teste o exercicio seguinte. Nas linhas

da esquerda escreva enunciados simples e sem complicacao
sobre os comportamentos que se propde mudar. Mencione
gualquer habito que necessite reduzir ou eliminar.
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Agora repasse suas fraS?s"e procu;:e _a?
negativas, tais como: “ndo posso’, ‘me agraaaria .,
“tentarei”, etc. Se encontrou alguma transcrevaTE} na
linha da direita na forma positiva e como se ]ja as

houvesse conseguido.
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Exemplo:
z] i tranqiilo
Nao quero ficar nervoso Estou g ! _
Tentarei perder peso Estou cada dia mais elegante

Nio vou beber mais dlcool Sou um abstémio

Vemos que neste uUltimo caso 0 “nao” da direita

& positivo.

— Selecione imagens para intensificar as sugestﬁe_s-
diretas. Nao esqueca que uma imggem vale mais
que mil palavras, e se a imagem € em cores vale
duas mil palavras; e se tem tar_nanho, aro_ma,
temperatura, som, etc, vale o equwale_nte a cinco
mil palavras. Cenrtas palavra_s_ evoce}rn_ imagens c_:uI
lembrancas que tem um significado tnico e especia
para vocé. Suas experiéncias passadas 1nflgem no
que vem a mente, no que sente emocz_onal e
fisicamente e no que percebem seus sentldos; O
inconsciente se relaciona melhorcom as sug:estges
que saem de nossa propria fonte de experiencias.

E o nosso “ponto de vista”. ‘

“Um alfaiate que segundo co.nra{n, era muito
competente e amava o que faz.'a_, tevc_a uma
audiéncia com o papa e quando um jornalista fhg
perguntou: ‘como ele €7?” o alfaiate respondeu: e

um 44 e meio”.

Ao criarmos nossas sugestdes, estamos falando
de um idioma que ja conhecemos, usando palavras
proprias e simbolos que nos sejam familiares. Por
mais linguas ou idiomas que se fale ou domine,
quando a gente tropeca e se machuca, sempre se
utiliza o idioma matemo. Crie sua propria linguagem

- sugestiva, que vai ter mais significado e um efeito

mais potente em seu transe. Observe como vocé
Se comunica com os outros. Vocé pode ser visual,
que gosta de ver as coisas e por as idéias na forma
de imagens; calor, tamanho, forma, 3?2 dimensao,
elc. ou pode ser auditivo, que prefere escutar as
coisas que saem e se lembrar das coisas mais
facilmente associadas a um ruido ou som
determinado, ou vozes, tom, volume, timbre, ou
talvez goste de sentir, de ter o controle nas maos,
apalpar, sentir as imagens, sensacodes de
temperatura, textura, cheiro, sabor, etc. Nés usamos
varias modalidades, mas temos uma gue predomina
nesse momento. Muito se escreve e se estuda
sobre este fenémeno, com o nome de P.N.L.
(Programacé@o Neuro-Linguistica), que é a forma
de um modelo de comunicacgao compreensiva e
de processo mental. Esta técnica é muito il para
compreender os modos de comunicacgéo consigo
mesmo e com os demais. Se vocé deseja descobrir
sua modalidade de comunicacao predominante,
preste atencao ao seu estilo de falar e a seus gestos,
grave sua voz conversando e escute a fita e defina
as palavras-chave, quais sdo as mais usadas, a
que modalidade pertencem. Quanto mais
relacionado esteja a linguagem empregada nas
sugestoes, estas agem com mais efetividade. Assim,
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ao construir sua prépria linguagem sugestiva,
comece a usar seu estilo predominante e introduza
as outras para enriguecer as sugestoes.

Pense também de forma antecipada em varias
imagens para cada objetivo. As imagens tem que
ter facil identificacao e que vocé ja conheca. Por
exemplo: “Ao soltar o ar eu me sinto relaxado e
flacido como um macarrao cozido” ou “Deixe sair
ao expirar lentamente o estresse e a pressao,
assim como a chaleira joga o vapor quando tem
pressao’.

Pode acrescentar como sugestdo apropriada a
cada objetivo com as comparagoes que lhe
resultem mais vivéncias. Dedique alguns
momentos a achar mais material para
comparacoes. Evite sugestoes generalizadas e
ambiguas como: “Estarei mais atento”. Mais
atento do que? Quanto mais atento? O simples
objetivo de ter mais atencao e vago, impreciso,
mas a imagem de “me sinto como um funil que
concentra um jato de agua quando eu me
concentro na leitura”, isto € mais especifico.
Quanto mais concretas as sugestoes que se fizer,
mais forca elas terdo. A partir de agora, procure
imagens que sirvam para identificar sentimentos,
emocdes, desejos, expectativas e faca uma
poupanca para uso futuro.

Use também os estimulos sensoriais, 0os cinco
sentidos, para descrever melhor as imagens e
cenas, deixando-as o mais vivido possivel.

Se bem que os canais de ingresso de informacgao
sejam cinco, geralmente as pessoas usam mais
um do que o outro. Esta situagdo pode modificar-
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se de acordo com o estado de animo que esteja
vivendo nesse momento.

Para ter certeza de atingir o canal usado nesse

momenio, o melhor é u I
: : sar os cinco, de f
simultanea, S

Se a sugestdo € em um parque:
- Visdo — Veja os raios do sol passando entre
as folhagens e como o caminho se

estende bosque adentro. As folhas
tem uma cor furta-cor.

Audicao —Pode escutar o vento entre as arvores
e o estalar das folhas soltas.

= : 5

Tato — Ao caminhar sinta como seus pés se
afundam no colchao de folhas soltas, e
como a brisa fresca acaricia seu rosto.

Oifato —

Cheire o mato e sinta o aroma da terra
molhada.

Gustacdo—Saboreie uma graminha gue se

mescla com o sabor salgado de sua
transpiracao.

_ A pessoa fala consigo mesma em uma
linguagem que tem um sentido especial e que esta
baseado em suas experiéncias anteriores (Por
ex_e_rpplo: Por do Sol, fogo na lareira, o aroma d:a uma
comida, uma noite de tormenta, etc.).

S Evocam imagens e recordacées que tem um
s:gmf:gado especial e Unico para cada pessoa. Suas
experiencias passadas influem no que vem a r.nente
No que sente emocional e fisicamente, e ainda, no qué
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percebem seus sentidos. _

Nosso inconsciente se relaciona melhor com as
sugestdes que fluem de nossa p?rc')pria fonte de
experiéncia. Por isso, o melhor, & expressar com
palavras proprias e usar simbolos que sejam farr_nnhares
Ou seja, busque algo em suas pzoprtas experiéncias
com as quais combinar as sugestoes. _

Por altimo, programe a saida: de um a cinco,
subindo 5 degraus, tente o possivel para repetir sempre
o mesmo procedimento aos efeitos de automatizar a

saida.

“Um casal que havia feito um curso, dos tantos
qgue existem, de controle da mente e pensamento
positivo, competiram entre eles para ver quem
conseguia primeiro realizar seu desejo. Ele pediu um
carro: ela, uma casa. Ele pensava num carro, ela numa
casa. Assim, passaram horas, dias, semanas. O de;e;o
se cumpriu para ambos ao mesmo tempo: conseguiram
um ftrailer”.

A natureza é o grande médico
e o0 homem possui este dentro dele mesmo".

Paraceisus

Aplicacao da
Auto-Hipnose

1 5 na terapia

Ja dissemos que a ansiedade é o centro de quase
todos os problemas, e, como o transe auto-hipnotico é
totalmente incompativel com ela, s6 o fato de entrar em
transe ja € suliciente para eliminar muitos problemas
ocasionados pelo excesso de tensdo, como o estresse.

Os problemas de pele (herpes, psoriase,
eczema, urticaria, etc), em guase sua totalidade sao
sintomas de tensao nervosa.

Dissemos anteriormente que a hipnose nao cura
nada, mas pode aliviar e controlar muitos destes
problemas. Ao fazer seu exercicio de auto-hipnose e
ao ter bem claro qual é seu objetivo; tente associa-lo
com uma figura a mais objetiva possivel, que para
VOCeé represente esse problema.

Exemplo: Uma dor nas costas pode ser
associada com a imagem de um cachorro mordendo,
uma dor-de-cabeca se pode identificar com uma prensa
comprimindo o cranio, uma infecgao, com um
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formigueiro, que as formigas vao se espalhando por
todos os lados.

O mais importante &€ que vocé deve criar suas
imagens interiores. A premissa do trabalho com
imagens € que ao trabalhar sua realidade interior,
conquista também a exterior. Tem que criar realidades
interiores tdo poderosas que consigam uma mudanca
nas exteriores.

Depois de ctiada a imagem objetiva do problema
(quando digo objetiva € porque deve ter forma,
tamanho e cor, se houver dificuldade em criar imagens
siga esta ordem: primeiro procure uma forma, depois
um tamanho, e por ultimo uma cor). Procure saber
como conseguiria solucionar, acabar, diminuir, apagar
ou até matar esse inimigo. Uma coisa que facilita € a
irreveréncia.

Mude as imagens, comeg¢ando pela cor,
tamanho e forma. Ao contrario do construido, que é
como se realiza a mudangca com mais rapidez. Como
dissemos, utilize a irreveréncia ou o ridiculo, que
modifica imediatamente o processo.

Toda imagem gera um sentimento e este gera
uma sensacdo. O mais interessante é que sao
avenidas de mio dupla e uma sensacéo pode gerar

- uma imagem ou um sentimento, etc.

Entao, ao modificar a imagem, se modifica todo
o resto do processo. No caso do cachorro mordendo
as costas, o primeiro que apareceu foi a imagem de
um cachorro (forma), grande como um “doberman’”
(tamanho) e de pélo preto (cor). Se pintamos o cachorro
de cor rosa, automaticamente diminui a pressao de sua
mordida porque o cérebro nao pode associar cor rosa com
nada agressivo. Se o diminuimos de tamanho, até ficar
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com as dimensodes de um “pincher’, sua boca diminui
mordida, obviamente, sera menor. -
imaginr:? ;Ezoscéa prensa, apertando o cranio se pode
€ uma prensa deve haver alguem
apgngndo, caso contrario, como apertar cada vez
?ezfo' -h E.sse a!guer_n pode ser uma pessoa
esconl ec:gja, conhecida ou vocé mesmo. Se esta
dlf!C!l visualizar, procure ir por segmentos primeiro:
vejanonde esta a manivela que aperta, depc;is localizé
a mao que a esta operando, suba o braco e veja se
es?a de camisa de mangas longas ou néo, e continue
aEe o0 ombro. Va vendo o tamanho dos m’embros s
sao masculinos ou femininos. A cor da pele, e as!sini
ate chegar ao rosto. Ai converse com essa‘ pessoa
perguntando porque esta apertando, o que ganha cor’r;
|s.so,, (:%tC. este processo € puramente um transe
hlpnotlco, porque tem fé, expectativa e desvio d
atengao. .No caso de ansiedade, angustia dores
emocionais etc, que sdo puramente subjetivaé, pode-

se associa-las com um relégio ou um manémetro que
mede de 0 a 10 (desenho) '
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Procure saber nesse momento quanto esta
marcando esse relégio, como se periencesse a uma
caldeira de pressdo. A pressao da caldeira seria seu
mal estar. Toda caldeira de pressdo tem uma valvula
de escape para casos de perigo. Veja que o relogio de
0 a 5 tem uma faixa verde, que esta indicando totfal
controle, de cinco a oito, a faixa ja € amarela, que indica
adverténcia e de oito a dez a faixa ja € vermelha, perigo.
O “truque” consiste em observar varias vezes o relogio
durante o dia, para ir tendo um controle, como o faria
qualquer funcionario encarregado da sala de
maquinas. Este tipo de jogo mental, treina a
imaginacao, a qual vai ficando cada vez mais viva.

E muito comum escutar de meus alunos: — “néo
consigo visualizar nada”. lsso €, ou falta de costume,
preguica ou o crer que a visualizagao e ver uma fotografia
com todos os detalhes. Além disso ha pessoas que sao
menos visuais que outras. A visualizagéo nao € ver como
uma foto, mas evocar o todo.

Vocé pode visualizar o Cristo Redentor que esta
no Corcovado, no Rio de Janeiro? Se pode, como estao
as maos do Cristo, com as palmas para cima, para
baixo ou para a frente? Lembrou? E agora que lembrou
bem, vocé é capaz de me dizer quantas pregas tem a
tinica dele? Dificil, ndo é verdade? Ai esta a diferenga

entre visualizar e evocar. Pouco a pouco e com o
treinamento vocé vai agregando detalhes as imagens.

Nao se preocupe, néo fique ansioso, o pior que
pode acontecer € que ndo acontega nada. Acalme-se
e comece de novo.

A cura por imagens pode ser utilizada em todas
as doencas ou mal estares, isto vai ser de grande ajuda
a equipe médica que esteja trabalhando com as
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mesmas. Se houver um formigueiro ou cupim, consiga
um famandua e dé-lhe forma, tamanho, cor e batize-o
com algum nome que lhe pareca simpatico e ponha-o
para trabalhar a fim de que comatodas as formigas (foco
df’:l i_nfecgéo). Para um trabalhar melhor com o tamandua
divida Seu corpo em partes ou meridianos. O trabalha;’
com Iimagens € o principio basico da
psiconeuroimunologia, que faz com que as imagens
soltem na corrente sangiiinea um tipo de substancia
hormonal que aumenta o poder imunologico.

) Parece ridiculo, porém o mais importante é que
da resulfado € isso e o que importa. Se tiver alguma
ob-.se_ssao perturbando sua cabeca, visualize-a
c?b.jetive', dé-lhe forma e depois de identificada’
ridicularize-a, tire toda sua importancia. ,

O caso de M. pode ilustrar melhor isso.

M chegou em meu consultdrio conduzido por
seu pal, um senhor de raga japonesa, dizendo que M
com 33 anos, sofria de uma alteracao obsessiva e:
compulsiva, escutava vozes dentro de sua cabeca que
Ihe repetiam permanentemente: — “Salte pela janela”
(ele_ morava no setimo andar), — “Mate seus pais”, e
assim conduzia seu dia. Logicamente isto vai ’se
:acentuando com o tempo até que chegue a ser
!nsuponével, perder o controle, e leve a saltar pela
janela e matar os pais.

Na hipnoterapia que utilizo, bem poucas vezes
trabalho procurando o porque essa pessoa esta
sofrendo esse transtorno, mas como repara-lo.

N A‘hlpnose proporciona mais efeito quanto mais

pratica e. Ajuda a encurtar os caminhos terapéuticos
tomando atalhos que levam a resultados exceientes:
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poupando tempo, que é fundamental em terapia. _

Portanto, para conseguir este atalho o mais
rapido possivel, o que deve ser feito é entrar no
psiquismo da pessoa para depois fazer o caminho de
volta trazendo-o.

Quando M me conta a respeito da voz que
escuta, peco que tente individualiza-la. A individualizar
como uma voz forte e rouca que sai de um canto da
casa. Pergunto-lhe qguem esta nesse lugar e ele localiza
a figura de um “samural’, vestido com seu uniforme de
luta e suas armas.

Peco-lhe que tire toda a roupa do “samurar’ e
gue o deixe so6 de cueca rosa. Automaticamente , O ver
o “samural’ de cueca rosa ja muda a expressao do
rosto de M., que esbogou um sorriso. “Qual é sua
impressao a respeito do “samurai’?, Ine perguntei. —
“Ficou um tanto afeminado”, respondeu.

“Veja como, ao tirar as armas, provocou uma
ferida nos labios”, sugeri a M., “a ferida e tao profunda
que o deixou fanho. Agora escute como o ”sa_mura."”
lhe diz que se atire pela janela e mate seus pais, com
um tom de voz homossexual e totalmente fanho”.

Agui M. comecou a rir, e assim foi por um tempo
toda vez que ele escutava as ordens do “samurar’.
Ria e ria. Uma semana mais tarde estava trabalhando,
e seus companheiros, contentes de vé-lo novamente,
se perguntavam de que ria. SO ele e eu sabiamos porque
e de que ria. Isto pode parecer antiacadémico, mas o
que importa é o resultado. -

Se quiser que a auto-hipnose e a terapia déem
resultado, nao se preocupe nunca com o processo
que levou ou leva a isso, ocupe-se com o resultado.

Nunca limite sua criatividade, deixe fluir as idéias, as
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imagens, nao questione, nido force. Vocé é o que
imagina ser, € como vocé interpreta sua realidade.

Para finalizar: visualize o problema e procure a
solugdo tomando como base essa visualizagdo. Um
menino que tinha um tumor no cérebro imaginou que
0 tumor era inimigo de outra galaxia e o identificou
bem. Montou sua prépria frota de defesa e lutava todos
os dias contra o inimigo. Criou um video game mental.
O tumor se reduziu e pdde ser extraido cirurgicamente.

Na introdug&o dissemos que nossa intencao era
ensinar a brincar e brincar é o que vamos fazer com
sua imaginagdo. Desta maneira a ativamos mais e
podemos domina-la e fazé-la crescer.

A desculpa que mais escuto é: “Nio tenho
imaginag¢ao”, ou, "Ndo consigo imaginar’. Se for assim,
vamos fazer um exercicio: pense que esta com muita
sede, muita sede, a boca seca, bem seca, vocé mexe
a lingua, junta saliva e a engole, e isso Ihe produz
uma satisfacao, lhe da prazer, o refresca. Agora
imagine que novamente esta com muita sede, a boca
bem seca. Move a lingua, enche a boca de saliva, pega
um copo e cospe dentro dele. Em seguida toma a saliva
do copo. Veja como vocé reage, lhe da nojo. Por que?
A saliva que engole e a que cuspiu ndo sao as mesmas?,
ou vocé tem uma saliva para engolir e outra para cuspir?
Isso e fruto unicamente da sua imaginacgao.
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Outra Experiéncia: Coloque as maos como
indica a figura a seguir, separando os dedos
indicadores, feche os olhos e pense que os dedos tem
magnetismo, um ima, e que se atraem por mais que
vocé ndo gueira; se atraem mais e mais. Ja vera o

resultado.

d

¥

Um detalhe muito importante € que, nao adianta
lutar contra a idéia que o esta perturbando, porque por
um fenémeno de uma das leis da sugestao, a de efeito
contrdrio, quanto mais se tenta fazer um determinado
trabalho, tanto mais dificil sera obter éxito nele.

Por exemplo: Tente nao pensar em um fusca
de cor azul. O que acontece? O primeiro que aparece
é o fusca de cor azul. Ja dissemos que quando se
pde em jogo a vontade e a imaginac¢éo, esta ultima
ganha a batalha. N

Os pensamentos obsessivos, como 0s VICIOs,
obedecem melhor & imaginagcédo que a vontade. Fica
dificil negar os efeitos da imaginagao, que compreende
todas as associacdes, sentimentos e idéias que
passaram pela mente do individuo. Uma pessoa que
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tem um pensamento ou uma idéia negativa a respeito
de algo ou uma tarefa a realizar, sua imaginacao
produz efeitos iguais, como se realmente o sujeito se
encontrasse frente a essa situagéo.

Este processo se denomina de imaginharia
sensorial. Se sua imaginacdo continua irradiando-lhe
esta impressdo negativa uma e outra vez, é muito
natural que se desenvolva uma grande ansiedade
quando chegar o momento de enfrentar a situacao real.
O pensamento continuo em idéias negativas danosas
e destruidoras leva eventualmente a realizacao das
mesmas. Isto acontece devido a expectativa, a crenca
de que se realizam. O ter uma idéia referente a uma acéo
determinada resulta freqlientemente nessa agao; isto & uma
das teorias da hipnose: a ideoplasia, onde uma idéia tende
a converter-se em acao. Mais adiante veremos este
fenédmeno ao estudarmos o péndulo de Chevreul.

Porisso nunca se deve recorrer a vontade para
se obter as mudancas fisiologicas desejadas. O
organismo nao respondera com a mesma facilidade
as ordens direitas do tipo imperativo, como a
manipulagcao persuasiva das experiéncias anteriores
do sujeito por meio de sua prépria imaginacao. Ao usar
a idéia de uma imagem, use suas experiéncias
anteriores, se quiser por exemplo sentir sua mao,
anestesiada pode imaginar que tem uma luva de neve
que a adormece por esfriamento excessivo, mas se
nunca teve a sensacao de neve em suas mao, vai ser
dificil imagina-la. O melhor seria: colocando a méao em
uma jarra de agua gelada ou deixando-a adormecida
com a sensacgao de cortica ou madeira, assim que
consiga visualizar isto, sentira que sua mao desenvolve
uma sensacao de peso.



156 Awmto-tiipnose - Manual do Usuirio

Na mudanca, pode usar a gestado da memoria e
recordar, uma vez que se sentou em cima de sua mao
e ficou adormecida, como se houvesse aplicado um
anestésico, com a sensacao de cortiga.

Estimulando desta forma a imaginacao e muito
mais provavel que consiga o efeito desejado. Nao
esqueca de usar as imagens carregadas com a maior
guantidade possivel de sensagoes. Utilize um tipo de
verbalizagao sensdério-imaginario-descritiva.

Assim como vimos que as imagens, emogoes e
sensacoes estéo interligadas entre si, e se se modifica
uma, alteram-se as outras. Acontece exatamente o
mesmo com a mente e o corpo; o que afeta um afeta o
outro. E uma boa amostra disso e brincar com nossas
posturas corporais, para podermos modificar nossas
atitudes mentais.

Vocé ja ficou depressivo?

Notou como era sua postura corporal?

A cabeca pesada, o olhar perdido, para baixo,
os ombros caidos para a frente, as costas curvadas.

Esta é mais ou menos a postura de uma pessoa
deprimida.

Agora, procure colocar-se na posigao que indica
a figura..., sentado na ponta da cadeira, recostado, os
pés em cima da mesa, cruzados, ou entao, as permas
cruzadas em 4, a cabeca para tras, apoiada sobre as
maos, os cotovelos para tras, o olhar em diregcao ao
teto e repita: — “Como estou deprimido!”. O que
acontece? Preste atencao: a mensagem corporal que
chega ao cérebro € muito mais forte que a mensagem
verbal. Essa postura nunca vai ser de deprimido.

tabio Puentes 157

Em caso de inseguranca, adote esta outra
pqstura,_ que batizei de postura do chefe indio. Em
minha infancia, quando via filmes de indio, me

impressionava a postura quase arrogante dos indios,
como se desafiassem o mundo.

E‘xperimente—a e percebera mudancgas imediatas
em seu interior e em suas idéias.

Estes procedimentos eliminam a “orépria duvida”
que existe dentro de nés. E como se estivéssemos
preparando um papel para a atuagao de algum
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personagem em uma peca teatral; quanto mais
ensaiarmos, melhor vamos nos sair. E comportar-se:
Como se... como se o soubéssemos fazer, e a situacao
comeca a ficar cada vez mais conhecida para nos. O
conhecido se faz sempre muito melhor.

Como € impossivel enumerar, por falta de
espaco, as sugestdoes que se deve apliﬁ_:ar em cada
caso em especial, por exemplo: para eliminar 0S meus
habitos (cigarro, obesidade, alcool; para dominar os
medos: alergias, asma; melhorar a auto-estima, ter
mais motivacao, redugao do estresse; methorat 0
desempenho esportivo; dormir; perda ou separagao,
etc. fazemos notar que € importante o treinamento,
prin;\eiro com as técnicas da auto-hipnose para poder
passar 0 mais rapidamente possivel por uma boa
programagao. _

Cultive, use, pratigue ao maximo sua capaci-
dade criadora para imaginar-se e, no desenvolvimento
de sua criatividade e sua capacidade, visualizar o
resultado que deseja, ai vai estar a chave de seu éxito
na obtencgdo de suas aspiragoes e uso da auto-hipnose.

Tudo tem uma estrutura, uma base de
construcao, um padrdo. Os medos e as fobias se
constréem de uma mesma forma: assim como os
problemas de pele tem seus problemas, os habitos
outra, e assim por diante.

Visualize, dando forma, tamanho, cor,
encarnando em algo o problema. E imediatamente veja
a solugéo desse problema. Sabendo como €&, podera
saber como elimina-lo ou controla-lo.

Repito: 0 mais importante € sua propria
criatividade para solucionar um problema que e seu.

Falo Puaentes Fos

No livro: “Mental Gym” de Tom Wujec, existem
varias técnicas para aumentar sua criatividade. Wujec
ensina a “estabelecer o que se propée”, determinando:
“Qual € a melhor maneira de %

Por exemplo: Se um adolescente enfrenta o
problema de acne. Se o que se propde & determinar a
melhor maneira de livrar-se de suas espinhas estara
focalizando mal as coisas.

Se seu propdsito € como ser mais atraente,
entdo estara abrindo a porta a outras possiveis
solucoes, quais sejam: conseguir melhor roupa, cortar
o cabelo mais na moda e emagrecer um pouco.

Linus Pauling, duas vezes prémio Nobel, dizia:
“Para uma boa idéia, o melhor é ter muitas iddias”.

Exercicio:

O que é isto?

Grande parte de nosso processo de
pensamento, esta condicionada para encontrar uma
resposta correta e nada mais. Com este procedimento,
que € inculcado através de nossa experiéncia em
testes e enigmas, nos detemos tao logo achemos uma
resposta. A primeira solugao, ainda que nao seja a
melhor, nos blogueia o impulso de seguir buscando.

Perdendo assim a oportunidade de buscar uma solucao
melhor.
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O que achou dos circulos da pagina anterior?
Pode olhar um pouco mais: um rolo de fita isolante,
uma garrafa vista de cima, o sifao do lavatorio, uma
bola entrando em um aro, vista de cima, etc. Continue
buscando, e assim podera achar uma solugao melhor.

O importante é que saiba associar e estabelecer
conexoes.

“Hordcio sempre foi uma pessoa muito otimista.
Acontecesse o gue acontecesse sempre dizia: “Poderia ter
sido pior”. Assim, quando lhe roubaram o carro, ele disse:
“Poderia ter sido pior, poderiam me machucar e nao o
fizeram”. Ao queimarem sua casa ele se manifestou dizendo:
“Poderia ter sido pior, sorte que meus filhos nao estavam
ali nesse momento. E assim sempre: poderia ter sido pior...".
Um dia um amigo the comenta: “Hordcio, vocé esta inteirado
do que aconteceu com César? Ele, segunda-feira chegou
cedo em sua casa e encontrou sua mulher com outro. Sem
hesitar, matou a mulher, o outro e se matou. Que desastre!”.
Hordcio perguntou: “Em gue dia vocé disse gue
aconteceu?”. “Na segunda-feira”, disse-lhe o amigo, Ah!",
disse Horacio, “Poderia ter sido pior”. “Como, pior que isso?”,
disse o amigo. “Se fosse na quinta-feira, 0 morto teria sido
eu”, respondeu Horacio.

Nao esqueca! Sempre “poderia ter sido pior”.

Parte |l



Nada é veneno, tudo & veneno;
a diferenca esta na dosagem”

Paracelsus

Como se
comunicar com

1 6 seu subconsciente
atraveés do péndulo

Vamos imaginar que nossa vida & como percorrer
o tragado de um labirinto, em distintos niveis de prazer
e dor, onde o nascimento seria o ponto de partida e a
morte, a saida.

Continuemos brincando com nossa imaginacao
€ pensemos que dentro de nds convivem dois iIrmaos
gémeos: consciente e subconsciente. Consciente &
O que comeca a percorrer o labirinto, porém caminha
em marcha-a-ré, sem ver. Nao sabe o que vai
acontecer e vai se guiando de acordo com suas
experiéncias. Quando choca-se contra algo ou fica sem
saida, corrige o rumo e se desvia. Esses choques e
golpes produzem muitas vezes dores e estados de animo
negativos. E assim caminha pelo labirinto (pela vida).

Enquanto isso acontece,o subconsciente vé
todo o labirinto, de um plano mais elevado. Vé o que
sucedeu, o que esta sucedendo e o que vai suceder. O
subconsciente vé tudo e relata, mas é mudo e nao pode
gritar. Nao pode comunicar-se verbalmente com seu



Fog Autp-Fignose - Mapsal do Uvaidvio

irmao. Sendo assim, resolve comunicar-se por outros
meios: sonhos, sensacoes fisiologicas, ideias
(intuicbes), escrita automatica, premonigcoes e reagoes.
Isto explicaria o “guia interior”, o “sabio’, o “anjo’,
“mentor’, “guardido’ etc; personagens diferentes, que
variam segundo a cultura de cada povo e que estariam
ao nosso lado para ajudar-nos. Este seria o ponto de
contato que se faz através da hipnose com NOsSsOS
alunos, e que faz com que a ponte levadica baixe e
possamos entrar e comunicar de forma mais direta e
efetiva com o subsconsciente.

Um dos principios basicos da sugestao €
demonstrado pele Dr. Bernhaeim (Escola de Nancy -
1837-1919), com a teoria da ideodinamica. Essa teoria
diz que: “Todo pensamento tende a converter-se em
uma acgdo”. Isto se pode demonstrar atraves de
espelhos e microfones especiais de tal maneira que,
quando uma pessoa pensa em algo as cordas vocais
se movem. Entao, ao pensar em algo (consciente ou
inconscientemente) esse pensamento se expressa
através de todo o sistema muscular do corpo, de uma
maneira gquase imperceptivel.

Sechenov fez um estudo especial sobre o
fendémeno da ideomotricidade, e Pavlov escreveu: “Ha
algum tempo se tem observado e cientificamente
demonstrado que, quando alguem pensa erm um
determinado movimento (quer dizer, tem uma idéia
cinética de seu movimento), mecanicamente sem
adverténcia, o executa”, O Dr. Lerner também fala deste
fendmeno, e o leva mais ao campo do inconsciente, com
sua teoria da ideoplasia.

Este fendmeno explicaria as experiéncias que
realizam muitos jovens estudantes com o “jogo do
copo”, ou 0s que realizam com Tabua de Quija.

Fabio Pupnies I6s

Nes‘tas experiéncias o que realmente se
consegue e comunicar-se através de elementos como
um copo, um abeceddrio, uma flecha, com o proprio
subconsciente e, em certos casos, com o de outras
pessoas. Ao pensar ou ao receber algum pensamento
forte gste se transporta ao esquema muscular e daqui
ao objeto que exterioriza a comunicacéao. :

Vamgs agora realizar uma experiéncia
demon_stratwa que vai lhe ser muito til para poder
comunicar-se com seu subconsciente. Esta experiéncia
se conhece com o nome de “Péndulo de Chevreu/”

Material: Um péndulo (que pode ser compi.'ado
em casas especializadas ou fabricado com um pedaco
de i:nha.de aproximadamente 30 cms. de comprimento
€ um objeto que se possa amarrar em uma das pontas
como por exempio: um anel, uma chumbada, etc. ,

Uma folha de papel em branco e um lapis.

Exercicio

. Pegue um péndulo, tal como indicado no desenho
preferivelmente com a mao com a qual escreve ve'a;
qual das maneiras lhe fica mais cémoda e pode ap::)iarjo
c?tovelq sobre uma mesa para ndo cansar-se. e assim
hao prejudicar o bom desempenho durante o éxercfcio.'
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Olhando fixamente o péndulo, pense ﬁrmemepte
que se move como 0s ponteiros de um re_lc’)g'to (sen.tldo
horério), e veja-o movendo-se nesse sentido. Tudo isso
sem que vocé mova conscientemente seus Qedos nem
maos. Pouco a pouco o péndulo comegara a mover-
se cada vez mais intensamente. Depois de alguns
segundos, pare totalmente o péndqlo. Ago_r_a pense
fortemente que se move em sentido an’n:horarlo,
olhando sempre fixamente a ponta onde esta o peso.
O melhor é imaginar como seria o movimento, segui-
lo imaginariamente com o olhar, como se es_twesse
acontecendo realmente. Tente depois outros tipos de
movimentos, como por exemplo: para a frente e para
tras, para a direita e para a esquerda. _

Na folha de papel fagca um circulo e duas linhas
que se cruzam, como indica o desenho.

T
4 v i

Pegue novamente o péndulo, mas agora feche
os olhos e pense na palavra “SIM’, e peca a _se,EJ
subconsciente que se comunigque indicaqdo "“sllm".
Enquanto estiver fazendo, repita e repita "sim”,
mentalmente com forca. Ao fim de alguns segundos o
péndulo comegara a mover-se, continue com os olhos
fechados, pensando e repetindo “sim”,

B s &
L A 4
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Mais ou menos, quando completar um minuto,
abra seus olhos e veja em qual dos sentidos esta se
movendo o péndulo. Assim que esteja bem seguro de
que esse e o sentido que indica “sim”, marque na folha
de papel.

Tenha exatamente o mesmo procedimento com
a palavra “NAQO" e marque no papel. Depois faca o
mesmo com as palavras “PODE SER” e “MUITO
DIFICIL”, completando a folha, e assim é a maneira
pessoal que seu subconsciente se comunica. Todas
as pessoas tem diferentes maneiras de fazé-lo. A partir
de agora as respostas de seu subconsciente vio ser
simplesmente essas. Por isso insisto: assegure-se
bem das primeiras respostas, para ndo marcar errado.

Bem, ja temos nosso préprio codigo. Agora,
como usa-lo, e em que casos?

- Em primeiro lugar, nao é aconselhavel fazer
ao péndulo perguntas pessoais que tenham um
conteldo emocional de expectativa. Por que? Porque,
se nao estamos bem preparados, podemos expressar
atraves do esquema muscular nossas expectativas,
que nem sempre sao a realidade. Primeiro, pratique
bastante, até que os resultados e a experiéncia lhe
indiquem que ja pode ter mais confianga no péndulo
para perguntas emocionais.

Pode usé-lo para perguntar, por exemplo: o
sexo de um feto de uma mée gravida: onde esta um
objeto perdido, e até pode comecar a aventurar-se a
realizar perguntas de resultado futuro: em um esporte
o ganhador; o possivel clima em uma determinada
data, etc.

Como fazer as perguntas? Isto é muito
importante porque deve ser muito objetivo e preciso.
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Como as respostas sao fechadas e simples, nao pode_
haver perguntas abertas como por exemplo: O,uem vai
ganhar? O péndulo vai responder “sim”, "n ‘pode
ser’, ou “muito dificil”, e isso nao indica nada a VOCEé.
Pergunte-lhe: “Vé&o ganhar os de camiseta azul?’ e ai
sim, a resposta ficara bem definida e clara. -

Senao, vai ser como aguele senhor que envia
um telegrama da Europa, a seu filho que vivia na
Ameérica )

— “Filho, no Natal, vocé vem ou eu vou?’, e o

"

filho Ihe responde: — “sim”. .
O pai sem entender a resposta, lhe envia outro

telegrama: — “Filho, sim o qué?” e o filho responde:

— “Desculpe-me: sim papai’.

Um grande mestre nao se esforga jamais em
explicar-te seu ponto de vista, apenas te convida
a ficar a seu lado para que vocé veja por si mesmo”

Rev. R. Inman

Técnicas de

1 7 memoria

Temos que imaginar a memodria como um
musculo, o qual, se nao for utilizado, vai se atrofiando
mais € mais.

As anotagbes do que fazer, as agendas, indices
telefénicos, etc, vao nos levando a deixar de lado a
memoria.

Por mais estranhos ou dificeis de memorizar que
possam parecer a primeira vista, os nomes e lugares
podem reter-se na mente através de umas poucas
regras que se denominaram “Mnemotécnicas”. Se for
seguida esta ordem, tudo sera mais simples:

== Escutar ou ler o nome até assegurar-se de que

compreendeu perfeitamente (se estiver se
apresentando pessoalmente, ndo solte a mao até
registra-lo).

-~ Repita varias vezes com énfase e toda vez que

achar oportuno. Deve associa-lo a determinadas
caracteristicas da pessoa.

— Quando se tenta a memorizacao deve-se buscar

€m um processo de associagdo nome, pessoa,
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lugar, alguma particularidade que lembre algo
familiar, incorporado a rotina diaria.

— Deve-se tentar vincular o nome a pessoa ou o
lugar a imagens habituais. Este & um recurso
estritamente pessoal e se usa para que a
associacdo se estabelega o mais rapidamente
possivel. Quanto mais ridiculas as associagoes
melhor, mais faceis de recordar.

Memorizar rostos

- Tente descobrir certas caracteristicas dessa
pessoa, propor¢des de sua testa, nariz, orelhas.
Reproduza-as imediatamente em forma de

_caricatura. O nome deve ser “impresso’
mentalmente, abaixo.

- Coloque cores nesse desenho imaginario, louro,
moreno, tez branca, tez negra, queimado pelo
sol, etc.

- Vincular essa pessoa com suas atividades e
imagina-la em algumas delas.

Técnica de associacao

E necessario que seja um caminho com 10/20
passos de memodria. Vai sempre utilizar este mesmo
caminho.

Para facilitar agora, sugerimos-lhe os dedos de
suas maos (como indica o desenho). Cologue suas
maos juntas, como se fosse digitar. Dé um numero de
1 a 10 a cada dedo, comegando pelo menor da
esquerda, e o numero 10 sera o pequeno da direita.

Memorize bem a colocacao de cada numero em

Falo Paouios ¥

cada f:jegio. Quando estiver pronto, peca a alguem que
Ihela va ditando dez coisas, uma de cada vez. Vocé as
vai col'ocando nos dedos correspondentes procurando
assoméjfa.s com algo cdmico.No principio pode até
fazer mimica se desejar, isto facilita muito. Comece
com os cinco dedos da mao esquerda e depois de
lembrar deles, passe para a mao direita.
Para lembrar com mais facilidade basta mover
0 deqo, que a associagdo aparece quase que de
imediato. Depois de praticar pode passar do 11 ao 20
usando as segundas falanges de seus dedos. ’
Ao treinar bastante a ordem nao integrada, pode
lembrar o objeto ou o lugar indistintamente. ?
= ‘Ouando faltar meméria pode-se substitui-la pela
crl_ati’vsdade; ‘Uma vez, perguntaram a um aluno muito
criativo, mas preguigcoso o que ele sabia sobre a Guerra
dos Cem Anos. Ele pesquisou em sua memdria e néo
se lembrava de nada. Usando sua criatividade
comegou dizendo: No primeiro dia, as sete horas da'
manha...” e assim continuou.




“Prefiro fracassar naquilo que amo,
do que triunfar naquilo que detesto!”

Fabio Puentes

Consideracodes

1 8 Finais

Temos visto que a auto-hipnose € um estado
profundo e absorvente. Durante esta experiéncia
estamos mais abertos e receptivos a novas idéias.

Praticamente todo mundo deseja ter mais
habilidade para alcancgar estados de consciéncia nos
quais se possam obter mudangas e alteragcdes com
mais facilidade.

Com a auto-hipnose, as pessoas ficamm mais
abertas e receptivas para aumentarem suas habilidades
e capacidade criativa, podendo fazer melhor o que fazem
bem. Sua capacidade fisica, mental e emocional, sente
a influencia neste estado e consegue fazer com que os
limites, antes auto-impostos pela pessoa, venham a
expandir suas fronteiras.

A auto-hipnose serve para estender e para abrir
essas alteragdes desejadas. Depois que tiver dominado
a perfeigdo, a técnica de auto-hipnose, vai poder comecar
a programar cada vez melhor seu cérebro.

Mas mesmo com uma técnica de auto-hipnose
depurada, treinada, polida, etc. ndao tente fazer
regressao de idade, nem viagens astrais.
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Por que nao regressao?

Pelo simples fato de que vai ser uma regressao
auto-dirigida, e isso ndo da muita garantia de que nao
seja mais que fruto de nossa propria imaginacao.

Lembre do que disse Cazzaniga: — “Nossa mente
tem varios modulos, mas se expressa no singular’.

E as viagens astrais?

Por uma razao bem simples: ndao estamos
preparados para enfrentarmos esse tipo de coisa sem
ficarmos com certos medos e temores. Alids, nem todos
estamos preparados, e nem todos tem boa estrutura
psicolégica para enfrentar ou reviver situacdes
traumaticas, que poderao leva-los a situagées de panico.

Pode sentir sensacdes estranhas, nao
conhecidas que escapam de seu dominio, como a
sensacao de “ndo voltar’, e isto produz emocdes
negativas que vao contra o fendmeno da hipnose.
Prejudica a entrada no transe, porque ja ndo se realiza
de forma espontanea nem automatica.

Se vocé cré gque seu caso merece uma
regresséao de idade, consulte um especialista, € o melhor
que tem a fazer. Ja para o caso da viagem astral ndo é
tao necessario. Geralmente se faz mais como curiosidade
e moda do que por necessidade. Parece que quase todo
mundo quer ter um certo ‘poder”. Em nossa concepgao
pessoal, isto é altamente negativo, porque pode
desenvolver em certas personalidades a “sindrome do
nazareno’, o fato de ter certos poderes e fazer coisas
“maravilhosas”, querer “curar” a todos, e ai comeca a
desencadear-se um ego descontrolado. Resultado: pode
terminar o resto de sua vida em uma “sala com as paredes
amplamente acolchoadas, usando uma camisa de lona
com as mangas longas o suficiente para serem
amarradas nas costas”.

Fabife Poentes F iAo

Antes de terminarmos, lembre-se de trés coisas
muito importantes:
= Ao praticar auto-hipnose sem complicagoes, o
pior que pode ocorrer é: que ndo aconteca nada.
— A auto-hipnose é simples e se automatiza:
nos € que somos os complicados.
— A hipnose ndo é perigosa, perigoso & o
hipnologo.

A pratica da auto-hipnose vai torna-lo
independente dos elementos secundarios e vai fazer
com que use mais seus proprios elementos primarios,
como & o caso de sua mente.

“Num reino havia dois mendigos que viviam no
castelo. Um deles bajulava permanentemente o rej
para conseguir comer melhor. Um dia o bajulador.
depois de haver comido a melhor comida, encontra-
se com o outro mendigo comendo lentilhas — “se
aprender a bajular o rei, como eu fago, nunca mais vai
comer lentilhas”. E o que estava comendo lentilhas
respondeu: — “Se aprender a comer lentilhas como
eu faco, nunca mais vai ter que bajular o rei”.

N&o quero despedir-me sem antes agradecer-
lhes por terem confiado neste trabalho. que espero
seja de muita utilidade. Basta acreditar e praticar.

Despe¢o-me com um dos poemas mais bonitos
que existem e que é de autoria de Henfil:

“Se nao houver frutos

valeu a beleza das flores;

Se nao houver flores,

valeu a sombra das folhas;
Se nao houver folhas;

valeu a intencao da semente”
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Acessorios

Se voceé tem interesse em adquirir fitas cassete e CDs
com tecnicas de relaxamento e indugéo, fitas VHS com
técnicas de Auto-hipnose, kit completo de auto hipno-
se, outros livros, obter informacoes sobre palestras e os
diversos cursos que fazemos, ligue para: (011)3120-2127,
214-1349 ou escreva para Editora CenalUn (Associa-
¢ao para o exercicio Clinico e Experimental da Hipnose),
a Rua Minas Gerais, 428 - Cj. 100/119 - Consolacéo -
CEP 01244-010 - Sao Paulo - SP ou visite a pagina
www.fabiopuentes.com.br.
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Aoy meus aduwnos, bara lemibror-ne

O diov chegowrd enwv que meww covpo-
Jjazera sobve ww lencol branco, que cubrav
MMW@ o3 quatiro contoy de unv
colchdo; nuwhospital ativeunente ocupado-eny
atender o vivos e moribundoy:

Env determinado- mowento; ww medico-
comprovard que wmeww cerebro deirow de
funcionar e que; definitivaunente; minhaw vidow
chegow o seut funu

Quando- tal coisa acontecer, ndo
tendeis infundiv o mew covpo uwwmar vida
avtificial comv o ajudar de algumer maquino,

t nao digouww que estow esw mew leitor
de morvte... Estowei env mew leito- de videu

t vejamw que este mew covpo sejav
retirado parar contribuiv, para que outros
sevesy huwmonoy tenhawy wmaw vidar melhov.

Déem meus olhoy ao- desditodo, que jowmaisy
tenha contemplado o amanhecer, gue nio-
t@nhm%}ﬂ}-&rﬂfrd@m@rm ow noy
olhoy de wmov mudher, a lug do- amor.

Déewv nmvcomu;d&walg»wma/pmowwq-m
o proprio- somente lhe tenhw feito viver
interminaveils dics de sofvimento:

Mew sangue déemv ao-adolescente resgatado
de sew carvo totalmente destrocado a finv de
que possav viver, ateé ver seus netoy brincando-
ao- sew lado-

Déewr meus ring ao- doente que tenv que
recorves v Lty magquinas pawar viver des tunev
sermavier v oty au

Pavar que e cridncar possa chegor o
andawr, peguent tot o3 meus 03503, todoy meus

Fabio Puentes iI87

malseuloy, oy fibvras e todoy oy nervosy do
meat Corpo-

Procuwenr arduawmente en todoy oy
contos de mew ceévebro e & necessorio,
peguemr minhasy célulay e facawr que se
desevwolvouny, de modo ques alguny dicv unwu
mening-  sem  fadar  possa  gritar  cow
entusiasno- ao- ver unv gol de sew time e que
WML gawrotonr surdar Possi escilliuwr oy respingoy
dov chuwver noy vidroy de sua janelov.

O que ficow de: mew corpo- entregiresm
ao-fogo-ejoguent minho Cingas ao-vento paro
contribuir comv o crescimento das floves.

Se algo-restow parawentervar, que sejany
Mets exros... waraquagaxyextoé;m
ey preconceilosy Comy mei broximao.

Déenr ao diabo mews pecados,
entreguenv minha alma v Des.

Se por acaso quiserewr de win
recovdew-se, facaw-no realigzondo wnma boo
obra ow digendo algumar palavra bondosa av
quenr tenhav necessidade de vos.

Se figerew tudo- isto que peco... ew
vivered eternanienied!/

Fabio- Puentes
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Neste livro encontram-se respostas efetivas e praticas para
mudar sua vida, superando todo tipo de problema. Basta somente
que sejam aplicadas.

A inclusdo de guias completos permite que este livro possa
ser utilizado como um verdadeiro manual do usuario, para aprender e
controlar a auto-hipnose.

E uma obra colocada ao alcance do publico, pacientes e
terapeutas, um guia completo do método de auto-hipnose. Todo o
trajeto, que vai desde a simples postura inicial, passando pela
inducao ao transe, e deste a obtengdo de objetivos bem concretos
para se alcancar maior bem estar fisico e mental e encontrar-se
consigo mesmo, estao descritos neste livro, de uma forma simples e
efetiva.

As técnicas, documentadas com casos praticos, demonstram
que a auto-hipnose pode ser espantosamente efetiva, para se
conseguir mudancgas importantes no comportamento e nos habitos
de cada um de nos.

Posso recomendar este livro a toda pessoa interessada em
aprender e conhecer mais sobre o uso de sua mente e da auto-
hipnose.

Dr. Osmar R. Colas

Presidente da Associagao para o Exercicio Clinico e
Experimental da Hipnose (S&o Paulo - Brasil)

M 5 &

TN







