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6. Intervenção na Linha do Tempo – Estrutura Técnica - Mudança da História 
Pessoal com Âncoras 

 

A Mudança de História Pessoal com Âncoras é uma intervenção estruturada que permite 
reorganizar uma cadeia emocional através da introdução deliberada de recursos nos 
momentos passados em que estes não estavam disponíveis. 

Diferentemente da regressão focada exclusivamente na ressignificação cognitiva, esta técnica 
atua diretamente ao nível do estado interno, utilizando âncoras para alterar a experiência 
emocional associada aos eventos da Linha do Tempo. 

É particularmente indicada quando: 

 Existe uma emoção recorrente desproporcional ao contexto atual 

 O padrão está associado a múltiplos eventos semelhantes 

 A pessoa necessita de integrar recursos específicos no passado 

 

Princípios Estruturais da Técnica 

Esta intervenção baseia-se em quatro pressupostos: 

1. Estados emocionais podem ser ancorados e reativados voluntariamente. 

2. A introdução de novos recursos altera a experiência interna do evento passado. 

3. Ao modificar eventos-chave, reorganiza-se a cadeia associativa (Gestalt). 

4. A mudança deve preservar aprendizagens úteis e respeitar a ecologia do sistema. 

 

O objetivo não é apagar o passado, mas permitir que o sistema nervoso atualize a experiência 
com base nos recursos disponíveis no presente. 
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Preparação da Intervenção 

Antes de iniciar: 

 Confirmar a emoção-alvo específica 

 Garantir ativação adequada da emoção 

 Verificar perfil temporal (IT ou TT) 

 Criar uma âncora de segurança (estado neutro ou de estabilidade) 
 

A âncora de segurança funciona como ponto de regulação caso a intensidade emocional 
aumente. 

 

Identificação da Cadeia de Eventos 

Solicite à pessoa que: 

1. Aceda a uma situação recente onde sentiu a emoção. 

2. Identifique outros momentos anteriores em que sentiu a mesma emoção. 

3. Faça backtracking até ao primeiro momento relevante. 
 

Os eventos devem ser organizados cronologicamente. 

O foco é identificar a cadeia estrutural associada à emoção. 

 

Identificação de Recursos Necessários 

Saindo da Linha do Tempo (terceira posição), explore: 

 Que recursos não estavam disponíveis naquele momento? 

 Que estado interno teria feito diferença? 

 Que competências, crenças ou apoios eram necessários? 

 

Construção da Pilha de Âncoras 

Para cada recurso identificado: 

 Evocar uma experiência onde esse recurso esteve plenamente presente 

 Intensificar submodalidades 

 Ancorar o estado (gesto, toque, palavra-chave) 
 

Empilhar as âncoras progressivamente até criar um estado interno robusto e integrado. 

A pilha deve gerar um estado claramente distinto da emoção original. 
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Introdução dos Recursos nos Eventos Passados 

Com a pilha de âncoras ativada: 

 Voltar ao primeiro evento da cadeia (AES). 

 Introduzir os recursos nesse momento. 

 Permitir que a experiência se reorganize. 

 Observar mudanças na percepção, emoção e significado. 

 

Após integração no primeiro evento: 

 Percorrer os restantes eventos da cadeia, ativando os recursos em cada um. 
Este processo promove reorganização sistémica da Gestalt emocional. 

 

Integração ao Longo da Linha do Tempo 

Após trabalhar os eventos passados: 

 Percorrer a Linha do Tempo até ao presente 

 Observar alterações emocionais 

 Testar a situação inicial que ativava o padrão 

Se a emoção se mantiver alterada ou neutralizada, a intervenção foi eficaz. 

 

Diferença Técnica em Relação à Regressão com Gestalt 

 A Regressão com Gestalt foca-se na ressignificação estrutural da origem. 

 A Mudança de História Pessoal com Âncoras foca-se na introdução ativa de recursos 

emocionais. 

Ambas reorganizam a cadeia associativa, mas utilizam mecanismos diferentes. 

 

Cuidados Técnicos 

 Ajustar o nível de associação conforme perfil IT/TT 

 Monitorizar sinais fisiológicos 

 Garantir dissociação ecológica quando necessário 

 Não forçar acesso a memórias com carga traumática severa 
 

A intervenção deve promover reorganização, não reativação. 

Objetivo Final da Técnica 

Permitir que a pessoa: 

 Atualize emocionalmente experiências passadas 
 Dissolva padrões repetitivos 
 Integre recursos no ponto de origem 
 Responda no presente com maior flexibilidade 


