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LINHA DO TEMPO

Memodrias, decisOes, experiéncias (boas e mas) sdo registadas ao longo do tempo e determinam
como nos relacionamos com o mundo. A maneira como armazenamos estas memorias afeta o
modo como vivemos as nossas vidas e como experimentamos o tempo.

A linha do tempo (LT), da PNL surge na década de 80 através de varias personalidades. John
Grinder e Robert Dilts desenvolveram a linha do tempo espacial.

A linha do tempo espacial € uma metafora através da qual as pessoas caminham para o passado
ou para o futuro, associadas temporalmente as memdrias.

Richard Bandler dedicou-se a linha do tempo visual. Aqui o cliente visualiza-se a flutuar sobre a
linha do tempo, vendo-se “la em baixo” duma forma dissociada.

As intervencges na linha do tempo podem ser muito variadas. Elas sdo muito Uteis tanto para
ajudar na gestdo do tempo, como a levar recursos a momentos que ficaram gravados
negativamente ou mesmo a planear um futuro.

As nossas memorias sdo organizadas numa Gestalt. Quando se vivencia um acontecimento
emocional significativo (AES), algum acontecimento que gerou uma resposta emocional,
poderemos dar inicio a toda uma rede de acontecimentos que se interligam como se fossem um
colar de pérolas. Para tal, basta vivenciar um evento parecido e a resposta emocional ser
semelhante. Vamos criando ligacGes entre os acontecimentos e, de repente, temos uma cadeia,
Gestalt.

o000

aconteci

mento
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Em geral, é possivel seguir uma série de acontecimentos até chegar ao AES e modificar, ndo a
memoaria dos factos, mas o significado atribuido ao acontecimento.

Quando ressignificamos um evento, ocorrem mudangas para a frente e para trds, na LT. Se
ressignificarmos o AES, os outros eventos conectados a ele naquela “Gestalt”, automaticamente
também mudardo. E como uma cadeia, ou corrente.

Muitas vezes reagimos a determinadas coisas no presente pela forma como construimos uma
Gestalt anterior, porque nos conectamos imediatamente a ela. Imagine, por exemplo, que
guando vé alguém a olha-lo de determinada forma, ou a utilizar determinado tom de voz, sente
e age com um mesmo comportamento independentemente da pessoa e do momento. Isto,
provavelmente acontece porque existiu um AES que deu origem a uma Gestalt e que o leva a ter,
no presente, a mesma reacao emocional que teve no passado. Utilizando a LT, podemos
ressignificar as memdrias passadas das pessoas, ou desvincular a emog¢do e mudar a sua reagdo
no futuro, de modo que consigam responder a eventos no presente duma forma que lhes seja
mais ecoldgica.

E importante notar que se temos sentimentos desagraddveis, eles s3o um sinal de que ha
aprendizagens a fazer. Emog¢des como tristeza, raiva, medo ou culpa, associadas as memodrias,
indicam que ha experiéncias abertas no passado, momentos da vida em que ficaram
aprendizagens por fazer. A partir dai, o inconsciente, vai libertando as emoc¢Ges arquivadas para
o0 consciente com a intencdo de se fazerem as respetivas aprendizagens e fecharem-se
experiéncias antigas.

Na Linha do Tempo trabalhamos regressdo e progressdo. Regressdo é todo o exercicio mental
gue fazemos na direcdo do passado. Progressdo é o exercicio mental orientado para o futuro.

Criamos uma linha que une o passado ao futuro passando pelo presente.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 4
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Elicitando uma Linha do Tempo

Uma das nog¢Bes mais importantes sobre o tempo, é aprender como utilizar o modo particular
gue cada pessoa organiza o tempo, para que possamos estabelecer “rapport” com a pessoa e
promover a mudanga.

Memodrias, decisOes, experiéncias (boas e mas) sdo registadas ao longo do tempo e determinam
a forma como nos relacionamos com o mundo. A maneira como guardamos as memorias afeta
0 modo como vivemos as nossas vidas e como experimentamos o tempo.

Cada um de nds tem dentro de si, uma maneira de codificar o passado, o presente e o futuro.

Praticamente todas as pessoas armazenam o tempo de uma forma linear, o que faz a diferenca
é a forma como cada um faz este armazenamento.

Vamos observar como organizamos o tempo. De um modo geral, sabemos que passado é
passado e futuro é futuro, mas organizamos isto na nossa mente de uma certa forma. Se
investigarmos a linguagem da mente, podemos perceber como organizamos o passado e o
futuro na nossa mente. Se pensar em algo no passado, pode questionar-se de que direcdo vem
essa informacdo? Pode fazer o mesmo com algo que pense que estd para acontecer no futuro.
De que direcdo vem? Agora, aponte para o passado e futuro. Tera assim, uma ideia de como vocé
organiza suas memodrias.

Quando se trabalha com linhas do tempo, o primeiro cuidado a ter devera ser perceber como o
cliente constrdi a sua prépria linha, para tal, podera perguntar:

1. Se imaginar uma linha do tempo, onde se encontra hoje?

2. Se lhe perguntar onde esta o seu passado para onde me indica? Quando pensa has memarias
passadas, onde elas se encontram?

3. Quando pensa no futuro, em que direcao ele se encontra?

4. Agora, desenhe uma linha entre o passado e o futuro passando pelo seu presente. Essa é a
sua linha do tempo.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 5
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Por vezes a pessoa podera ter alguma dificuldade em responder a estas questdes. Calibre a
linguagem corporal, pois elas poderdao mover-se ou gesticular numa determinada diregao.

Muitos dos padrdes de linguagem, usados em PNL, ou utilizados inconscientemente, sao
resultado de como as pessoas organizam o tempo, nas suas mentes. Quando as pessoas
conversam elas dao descricao do que estao a fazer mentalmente, de forma literal.

A forma como as pessoas falam das suas experiéncias internas de tempo (incluindo gestos e
movimentos corporais) é uma descricdo literal de como se constrdi a sua experiéncia.

Cada individuo possui suas direcGes para o passado e para o futuro, que variam de pessoa para
pessoa. Por isso existe uma enorme variedade de tipos de linhas do tempo. No entanto, existem
dois tipos classicos de organiza¢do do tempo:

- "No tempo"
e
- "Através do tempo"

Cada uma destas linhas define um tipo de personalidade ou de padrdes comportamentais.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 6
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No Tempo (In Time — IT) e Através do Tempo
(Through Time - TT)

As pessoas podem identificar o passado como algo que estd atras delas e o futuro na frente.
Podem ligar estes dois pontos através duma linha reta ou dum V.

Outras pessoas podem imaginar o passado a esquerda e o futuro a direita. Podem imaginar a
linha a atravessar o seu corpo ou vé-la de fora.

Ha duas formas de se conectar com a linha do tempo, “no tempo” e “através do tempo”.

No Tempo (In Time - IT)

Pessoas com linha classica "no tempo" tém a linha do futuro bem a sua frente e o passado atras
de si, com o agora posicionado dentro do corpo. E uma linha Unica de tras para frente. As pessoas
com esse tipo de linha vivem mais o presente. Nao se interessam muito pelo futuro e o passado
é algo que ja passou, ficou para tras, literalmente.

Uma linha “no tempo” passa através do seu corpo, o tempo flui através do seu corpo.

Uma linha no tempo também pode ter uma forma de V, com o passado de um lado, o futuro do
outro. A linha liga o passado ao presente através do seu proprio corpo e o presente ao futuro.

As pessoas IT, normalmente tém uma parte da LT ndo disponivel a menos que girem a cabeca.
As pessoas IT dizem coisas como:

- “Vais vai olhar para tras e rir-te disto”

- “Deita isso para tras das costas”.

Ao acessar memorias, as pessoas IT vdo para trds, para a memdria, apontam para tras e
associam-se aquela memodaria.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 7
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A forma como imagina a sua linha do tempo indica alguns tracos de personalidade.

Se a imagina “no tempo” vive mais 0 momento presente, esta mais associado, ndo da conta de
o tempo passar, tem uma nogdo pouco rigida do tempo (atrasar-se 10 minutos nao é problema),
sente as emoc¢Bes duma forma intensa, é mais criativo.

As pessoas IT, tendem a se adaptar-se melhor ao ambiente e as circunstancias e sentem-se
confortaveis quando se envolvem em varias coisas ao mesmo tempo. Entregam-se mais no nivel
afetivo, por viverem mais o presente.

As pessoas IT, por ndo terem tanta consciéncia da duracdo do tempo, podem mais facilmente
ficar presas no “agora” e ter dificuldade de encerrar uma reunido ou encontro ou telefonema.

Para uma pessoa IT é mais facil estar no “aqui e agora”, por isso podem-se concentrar mais
facilmente do que as TT (through time).

Pessoas IT podem ir para o passado e permanecer por |3, porque as suas memorias estdo
associadas. Podem ir para tras e entrar num estado associado, com facilidade.

Normalmente tém dificuldade em organizar tarefas. Uma pessoa IT tende a viver a vida com mais
espontaneidade e flexibilidade. Nao gosta de planear. Prefere aceitar as coisas como elas
acontecem e adaptar-se. Por isso, evitam estabelecer prazos.

Futuro
[ ]

T

Passado Presente Futuro

< »
< 3

Presente

Passado Futuro

Passado

Presente
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Através do Tempo (Through Time - TT)

Uma linha “através do tempo” esta fora do seu corpo.
Habitualmente quem imagina esta linha tem o passado de um lado e o futuro do outro.

As memdrias estardo a frente da pessoa. O tempo é continuo e ininterrupto e sera
provavelmente longo. Tem consciéncia da dura¢dGo. Para uma pessoa TT as memorias sdo
usualmente dissociadas. E uma memdria sequencial, temporal —tempo linear.

O tempo tem um comprimento e parece ser longo. Por exemplo, o valor do trabalho de alguém
€ medido pelo tempo gasto com ele.

A linha classica "através do tempo" é uma linha horizontal totalmente a frente dos olhos da
pessoa. O futuro estd de um lado, o passado de outro e o agora esta a sua frente.

Pessoas com esse tipo de linha vivem fora da corrente do tempo.

Se estd organizado desta forma terd mais consciéncia sobre o valor do tempo, consegue
organizar metodicamente a sua agenda, gosta de planear, esta geralmente dissociado das suas
memo©rias, é pontual e gosta de cumprir prazos.

Uma pessoa TT terd o seu tempo alinhado por eventos e sabera a hora com certa precisdo de
minutos.

As pessoas TT dizem coisas como:
- “O tempo esta do meu lado”.

Para estas pessoas, o “passado estard sempre 13” como uma referéncia. Isto sera bom se as
experiéncias passadas forem positivas, mas se ndo, o passado pode sempre estar Ia como que a
encara-la face a face, tendo problemas no presente, por aquelas sensagdes desagradaveis do
passado.

Com os acontecimentos guardados a sua frente elas vdo com facilidade do passado ao futuro.
Tendem a viver menos intensamente os sentimentos e as sensag¢des. Sdo mentalmente
observadoras das coisas que estdo a acontecer com elas, e por vezes podem parecer mais frias
e distantes das outras pessoas.

Procuram criar um ambiente em torno de si mesmas, estruturado, agendado, planeado e
controlado. Para elas, situagdes indefinidas ou ambiguas sdo condi¢ées mais dificeis de lidar.

Do ponto de vista de trabalho ou de negdcios, uma pessoa TT seguira facilmente cronogramas e
provavelmente concluird o seu trabalho a tempo. Esta pessoa consegue manter-se mais
facilmente no rumo e comprometer-se com as tarefas do seu trabalho.

Uma pessoa TT, tem menor capacidade de concentrar-se e manter-se no “aqui e agora”, que
uma IT. Encaram o horario como algo sério. Procuram uma vida ordenada, decidida, planeada.
As coisas tém uma certa “urgéncia”.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 9
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[ ]
n Futuro
A
Passado Presente Futuro
[ ]

II Presente

Passado Futuro

v

Passado

Presente

T

O conhecer como tracamos a nossa linha do tempo permite-nos muda-la nos momentos em que
for mais adequado. Uma linha “no tempo” ou uma linha “através do tempo” sdo escolhas,
embora seja habitual uma pessoa usar uma de forma mais predominante.

Caso seja uma pessoa “no tempo” e necessitar de fazer um planeamento e cumprir prazos,
podera ser Util visualizar a sua linha fora de si, tornando-a “através do tempo”. Por outro lado,
se ndo consegue relaxar em casa pois esta sempre preocupado com o trabalho e o que |4 deixou,
podera ser util mudar a sua linha, dando o salto |14 para dentro e associando-se deste modo ao
momento presente.

A Linha do Tempo da-nos flexibilidade, pois permite-nos escolher a linha de acordo com o lugar
ou momento que estejamos a vivenciar. Podemos escolher ter uma linha "através do tempo"
para trabalhar e uma "no tempo" quando estamos em casa com a familia. Assim, podemos obter
uma vida mais descontraida, de contato mais intimo com as pessoas que nos sdo importantes e,
no trabalho, uma vida virada para o planeamento, mais distanciada emocionalmente dos fatos.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 10
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Descobrir o ponto de elei¢dao inconsciente (ou o
primeiro acontecimento)

Faca um enquadramento ao cliente referindo que nenhum acontecimento na linha do tempo é
real, mas sim apenas representag¢des. O nosso inconsciente cria representagdes dos eventos
ocorridos.

1. Identifique a emogdo com que o cliente quer trabalhar

2. Identifique as submodalidades cinestésicas da experiéncia com que quer trabalhar

3. Peca a mente inconsciente para recuar na linha do tempo até ao primeiro acontecimento.
Identifique as submodalidades desta experiéncia e calibre o aumento das sensacGes

4. Verifique se este é o ponto de elei¢cdo pedindo ao cliente para dar um passo atrds na linha do
tempo e verificar se a emogado negativa desapareceu.

acontecimento Presente

Passado | L Futuro

Momento anterior
em que a emogao ja
nao se veifica

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 11
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O que podemos fazer com a Linha do Tempo

Temos inimeras possibilidades diferentes de usar a Linha do tempo para gerar mudangas.
Seguem-se algumas delas:

1 — Ressignificagao de Eventos: Podemos ir a um evento especifico e ressignifica-lo. Podemos
fazer isto usando a mudanca de historia pessoal com ancoras ou o reimprinting. Vocé pode
também fazé-los mudar a “Gestalt”, dizendo: “... Perceba que mudando este evento, mudam
também todos os eventos similares, antes e depois dele, em sua LT”. Eles seguirdo a instrucdo e
efetuarao as mudancas.

2 — Ressignifica¢do ou dissociagdo de emogdes negativas: A LT também permite ressignificar
emocOes negativas como culpa, vergonha, ansiedade ou medo.

4 — Programar o Futuro Propulsor: Também podemos utilizar a LT para alcangar um determinado
objetivo, programando-nos para fazer determinado caminho em direcao ao futuro. Para isso,
podemos usar a técnica “Atraindo o futuro”.

6 — Mudar a Direg¢do da LT: Também podemos alterar a forma como uma pessoa organiza o
tempo, mudando de IN TIME para THROUGH TIME ou vice-versa. Pode fazé-lo pedindo-lhe que
flutue sobre a sua LT e entdo sugira:

a) Paraalterar paradelTparaTT

“Agora, enquanto vocé flutua de volta para o agora, gire sua LT em 90°, de modo tal que
tudo esteja a sua frente, da direita para a esquerda

b) Paraalterar de TT para IT

“Agora, enquanto vocé flutua de volta para o agora, gire sua LT em 90°, de modo tal que
seu passado fique atras de vocé”.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 12
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Utilizar a Linha do Tempo na Regressao usando a
“Gestalt”

A utilizacdo da LT, é especialmente rapida e efetiva a gerar mudancas na histéria pessoal de uma
pessoa, pois pode gerar mudanca da cadeia de eventos que criaram um conjunto de
comportamentos ou estados internos indesejados. Para isso deve:

1 — Elicitar a LT. Descubra se a pessoa é ITou TT.

2 — Caminhe/Flutue sobre a LT e observe as submodalidades para perceber se a pessoa as
experimenta da mesma forma no passado, presente e futuro. Caso isso ndo se verifique,
modifique-as de modo que as submodalidades sejam as mais adequadas.

3 — Viaje de volta ao passado e encontre o AES.

4 — Assegure-se que a pessoa preserva as aprendizagens feitas e que faz as que ficaram por fazer.
6 — Assegure-se que a(s) memadria ou emocdo sao ressignificadas.

7 — Caminhe/Flutue novamente pela LT em direcdo ao presente.

8 — Caminhe/Flutue novamente para o futuro e teste a ecologia.

Pode fazer a regressdo usando a técnica “Mudanca da Histdria pessoal com ancoras” ou o
“Reimprinting”

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 13
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Mudanca de Histéria Pessoal com Ancoras

Deve ser usada em circunstancias especiais. Quando é realmente necessario ou aparece uma

emocdo ou crenga repetitiva e que é desproporcional a situacdo e ao acontecimento.

Como usar a técnica:

1 - Crie uma ancora de seguranca, de SOS.
2 — Identifique a situacdo negativa.

3 — Conte uma metafora sobre uma viagem ao passado. Imagine, por exemplo, uma viagem de
comboio em direcdo ao passado. Fara algumas paragens até ao momento em que iniciou a

viagem.

4 — Dispare a ancora negativa e pergunte qual foi 0 momento mais recente em que sentiu a

situagao negativa. Anote o acontecimento.

5 — Faga o backtracking até ao primeiro momento em que teve contacto com a situagdo negativa.

Ordene cronologicamente todos os momentos e anote-os.

6 — Saia da linha do tempo e de terceira posi¢do, identifique os recursos que teriam sido muito
Uteis nas representacbes passadas. Crie uma pilha de ancoras com todos os recursos

identificados.

7 — Volte as situagdes do passado e acione a pilha de ancoras em cada uma das situagoes.

Observe o que V&, 0 que ouve e 0 que sente agora com 0S recursos que necessita.

8 — Nas ultimas situagdes retire a ancora e teste fazendo a ponte para o futuro.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 14
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REIMPRINTING

Quando uma pessoa passa por uma experiéncia ligada a um forte estado emocional, temos uma
impressdo. Habitualmente, estas experiéncias geram crencas. Estes acontecimentos podem ser
positivos, originando crengas potenciadoras, mas também podem ser experiéncias traumaticas
gue podem conduzir a crencas limitantes.

A técnica de reimpressao leva a pessoa até ao acontecimento em que se gerou a impressao para
qgue ele perceba os recursos que ele e todos os envolvidos teriam necessitado naquela altura
para ndo se ter sentido daquela forma.

Esta técnica pode ser utilizada para alterar crencas limitantes, traumas e emog¢des como tristeza,
raiva, agressividade, timidez, inseguranca, vergonha, culpa, etc.

N3o apagamos ou alteramos os acontecimentos ocorridos, mas podemos mudar o significado
que lhes damos.

1. Identifique a crenca ou emoc¢ao negativa com a qual quer trabalhar e elicie as submodalidades
cinestésicas da experiéncia.

2. Caminhe na linha do tempo até ao ponto de elei¢cdo ou 12 acontecimento.

3. Saia da Linha do tempo e em terceira posicdo redna aprendizagens. Qual a intengdo, ganhos
secundarios e que recursos necessitava.

4. |dentifique se existem outras pessoas no acontecimento e use a segunda posi¢do para obter
a intencdo de cada uma delas e que recursos necessitavam.

5. Ancore todos os recursos.

6. Associe-se novamente a situacdo entrando na linha do tempo e leve os recursos para cada
uma das pessoas, comegando primeiramente por si préprio e depois entregue os recursos a cada
uma das outras pessoas envolvidas.

7. Calibre como o cliente vivencia a reimpressdo e se estiver tudo bem, caminhe na linha do
tempo até ao presente, levando todos os recursos. que necessitar a cada um dos acontecimentos
que percorrer.

8. Quando chegar ao presente, teste. Se as emoc¢des negativas do passado terminaram, termine
0 processo.

© Copyright Titd Rodrigues - Trainer Internacional PNL 15
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Utilizar a Linha do Tempo para programar o Futuro

H4, naturalmente, uma diferenga entre as pessoas que alcangam as suas metas e as que ndo o
fazem. Aqueles que conseguem fazé-lo, armazenam internamente os objetivos de forma
diferente dos que ndo atingem.

A utilizacdo da LT é uma forma de programar o futuro, de modo que se aumente a probabilidade
de atingir os objetivos. Aquilo que nés queremos, desejamos e colocamos como objetivo, torna-
se irrevogdvel para a mente.

Para isso, decida o que quer. Que seja algo que realmente quer. Tire tempo para pensar o que
quer no futuro. Liste os seus objetivos? Escreva-os.

Quanto mais claro mais especifico for nas suas metas, mais alcancgdveis elas se tornam.
Para que os seus objetivos estejam bem elaborados lembre-se de:

1- Estabeleca objetivos duma forma positiva — o0 que deseja especificamente;

2- Formule os objetivos no presente e de forma especifica—onde eu estou agora (assegure-
se que cria uma imagem associada no presente);

3- Qual oresultado especifico pretendido — O que vejo, ouco, sinto, etc. quando alcancar o

resultado. Torne-o atrativo com a ajuda das submodalidades e, de seguida, coloque-o
no futuro (assegure-se que cria uma imagem associada no presente).
Quando colocar uma memodria no futuro, ela deve ser dissociada. Uma memoria
associada é uma meta, um objetivo, uma memdria dissociada é uma direcdo. Eventos
futuros dissociados tendem a se generalizar melhor que eventos futuros associados. O
problema em colocar uma imagem associada para objetivos é que meta ja foi cumprida.
Se ja alcancgou, ja tem o que necessita. Por isso, pode gerar menos compulsao para fazer
o caminho para |4 chegar, pois ja chegou. A dissociacdo torna mais atrativo e da um
sentido de direcao;

4- Fator de evidéncia — como vocé sabera que atingiu o objetivo quando |4 chegar;

5- Vocé o deseja congruentemente? — O que este objetivo me da ou permite fazer;

6- E iniciada ou mantida por mim? — ou seja, é um objetivo para mim;

7- Esta apropriadamente contextualizada? — Onde, quando e com quem eu quero isto?
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8- Recursos — que recursos tenho agora e que recursos necessito para alcancgar esta meta;
9- Teste a ecologia — Com que propdsito quero isto? O que ganho ou perco se obtiver isto?
a) O que acontece se eu alcancgar isto?
b) O que ndo acontece se eu alcancgar isto?
c) O que vai acontecer se eu ndo alcancar isto?
d) O que ndo acontece se eu ndo o alcancgar isto?

Com a utilizacdo destes passos, aumentamos a probabilidade de ter um objetivo muito bem
elaborado e com uma imagem bem detalhada.

Pode fazer a progressao, programando o seu futuro, usando a técnica “Atraindo o futuro”.
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Atraindo o Futuro

Sonhar pode ser um poderoso primeiro passo para a concretizacao de metas. Permita-se sonhar
e atreva-se a agir. Quando imaginamos tudo é possivel. Permita-se o que quiser.

1 — Defina positiva e especificamente o objetivo que quer alcancar.

2 — Crie uma imagem ou um filme onde atinge o seu objetivo. Perceba as imagens, sons e
sensacgOes. Melhore essa imagem. Dé-lhe a cor, brilho, sons, sensacdes que a tornem ainda mais
agradavel.

3 —Projete essa imagem na linha do tempo. Qual o lugar onde vé essa imagem? Daqui por quanto
tempo estara a alcancgar esse objetivo?

4 — V4 para esse lugar e associe-se. Veja, oi¢a e sinta tudo o que esta a acontecer, como se fosse
agora. Verifique se estd tudo bem. Do futuro, espreite para o passado e permita ao seu
inconsciente perceber tudo o que necessita saber para o ajudar a alcancar o seu objetivo.

5 — Dissocie-se dando um passo ao lado. Verifique agora, de fora da situagdo se lhe falta alguma
coisa, se precisara de mais algum recurso. Caso ja esteja tudo como deseja, salte para o passo
6 — Entre novamente no futuro onde estara a atingir o objetivo, mas agora munido dos recursos
adicionais. Coloque tudo exatamente como deseja, cor, brilho, sons, sensacdes.

7- Dissocie-se novamente, dando um passo ao lado e verifique agora se estd tudo como
pretende. Caso ainda ndo esteja, repita o passo 6.

8 — Volte para o presente. Verifique que recursos precisa para atingir o objetivo. Resgate todos
os estados emocionais de que necessitara recordando-se de momentos da sua vida em que os
teve. Quando tiver resgatado todos os recursos que necessita dé o 12 passo em dire¢do ao
objetivo. O que fara?

9 — Caminhe até ao objetivo identificando todos os passos que terd de dar até 1a chegar.

10 - Pergunte-se se ja esta no objetivo ou se necessita de mais algum passo.

11- Quando chegar ao objetivo dé mais um passo em frente e comemore.
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