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Circulo de Exceléncia

E uma técnica de ancoragem que serve para lhe proporcionar um melhor desempenho numa

situacdo que va ocorrer e para a qual ndo se sinta preparado.

Por exemplo, vai ter uma reunido ou negociacao dificil, ou vai dar uma palestra e tem receio
de falar em publico ou vai realizar um exame ou qualquer situacdo que va ocorrer e que

necessite de recursos adicionais.

1 - Identifique a situacdo especifica que acontecerd no futuro para a qual necessita dum

recurso, ou recursos, adicionais. Que recurso ou recursos serao necessarios?
2 — Se pudesse fazer um circulo imaginario no solo, onde o colocaria?

3 — A entrada do circulo identifique o recurso que necessita e lembre-se dum momento em
que sentiu esse recurso. Entre no circulo e reviva esse momento intensamente. Preste
atencdo a tudo o que via, ouvia e sentia. Projete nesse circulo todas as cores, brilho, sons que

Ihe forem mais agradaveis.

4 —Depois de atingir o auge do estado emocional desejado, saia do circulo e deixe dentro dele

tudo o que estava a sentir.

5 — Caso necessite de mais do que um recurso para a situacao especifica, repita os passos 3 e

4 para cada um dos recursos necessarios.
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6 — Fora do circulo, pense na situacdo especifica, particularmente, no momento,

imediatamente, antes de necessitar dos recursos.

7 — Entre no circulo, recupere todos os recursos e imagine o acontecimento a desenrolar-se
exatamente como deseja. Observe tudo o que vé, tudo o que ouve e tudo o que sente. Saia

do circulo.
8 — Quebre o estado

9 — Teste, pensando na situacdo especifica e verifique o que sente
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