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Módulo I – Arquitetura Interna do Tempo 
 

1. Fundamentos da Linha do Tempo 
 

Arquitetura Temporal da Experiência 

Memórias, decisões e experiências (boas e menos boas) são registadas ao longo do tempo e 
influenciam profundamente a forma como nos relacionamos com o mundo. A maneira como 
armazenamos essas memórias determina o modo como vivemos as nossas vidas e como 
experienciamos o tempo. 

Na Programação Neurolinguística, a Linha do Tempo (LT) surge na década de 80 através do 
trabalho de várias personalidades, entre elas John Grinder, Robert Dilts e Richard Bandler. A 
partir destas contribuições, desenvolveu-se a noção de que o tempo é representado 
internamente de forma espacial, permitindo à mente organizar passado, presente e futuro 
numa sequência estruturada. 

A Linha do Tempo espacial é uma metáfora que descreve a forma como as pessoas 
“caminham” mentalmente para o passado ou para o futuro, associando temporalmente as 
suas memórias. Richard Bandler aprofundou esta abordagem através da Linha do Tempo 
visual, onde o cliente se visualiza a flutuar sobre a sua linha do tempo, observando os 
acontecimentos “lá em baixo” de forma dissociada. 

 

A experiência humana organiza-se no tempo. 

Memórias, decisões, interpretações e aprendizagens são registadas ao longo da vida e 
estruturadas de forma sequencial no sistema nervoso. A forma como essa organização ocorre, 
influencia diretamente emoções, identidade e comportamento. 

 

 



Deep Dive – Competência Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026 

  7 
  

 

Na Programação Neurolinguística, a Linha do Tempo descreve a representação interna do 
passado, presente e futuro enquanto estrutura espacial subjetiva.  

O tempo não é apenas percebido cronologicamente, é codificado neurologicamente através 
de imagens, distâncias, posições e relações espaciais. 

Mais do que uma metáfora, a Linha do Tempo constitui um modelo de organização da 
experiência. 

 

O inconsciente não armazena eventos isolados. 

Organiza-os em sequências estruturadas, frequentemente ligadas por associações 
emocionais. 

Quando uma experiência emocional intensa ocorre, pode dar origem a uma organização 
interna que influencia eventos futuros. Essas ligações formam cadeias associativas — 
estruturas que explicam porque determinadas emoções são ativadas no presente por 
estímulos aparentemente neutros. 

 

A intervenção na Linha do Tempo assenta em dois movimentos fundamentais: 

 Regressão — reorganização estrutural do passado. 
 Progressão — estruturação intencional do futuro. 

 

Ao compreender a arquitetura interna do tempo, torna-se possível: 

 Reorganizar significados 

 Integrar aprendizagens 

 Dissolver padrões repetitivos 

 Estruturar objetivos de forma congruente 

 

A Linha do Tempo é, assim, um modelo de intervenção sobre a estrutura temporal da 
experiência — permitindo atuar na raiz dos padrões e não apenas nos seus efeitos. 
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2. Elicitação Avançada 

 

2.1 Elicitar uma Linha do Tempo  

 

Uma das compreensões mais essenciais acerca do tempo é reconhecer que cada pessoa o 
organiza internamente de forma única e singular. Quando aprendemos a identificar e a utilizar 
essa estrutura individual, a forma como cada um codifica passado, presente e futuro, 
tornamo-nos capazes de estabelecer um rapport mais profundo e preciso, criando as 
condições ideais para facilitar processos de mudança verdadeiramente eficazes e alinhados 
com a experiência interna da pessoa.  

As memórias, as decisões e as experiências, sejam elas desafiantes ou enriquecedoras, vão 
sendo registadas ao longo do tempo e moldam silenciosamente a forma como nos 
relacionamos connosco, com os outros e com o mundo. 

A forma como essas vivências ficam organizadas internamente influencia não só o significado 
que lhes atribuímos, mas também a maneira como experienciamos o presente e projetamos 
o futuro. Em última instância, a maneira como estruturamos as nossas memórias condiciona 
a forma como vivemos a nossa própria história e como percorremos o tempo.  

 

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

 

A maioria das pessoas organiza o tempo de forma predominantemente linear, estruturando 
passado, presente e futuro numa sequência contínua. No entanto, o que verdadeiramente 
distingue cada indivíduo não é a linearidade em si, mas a configuração específica dessa 
organização interna, a direção, a distância, a posição e as submodalidades através das quais 
essa linha é representada. 

Vamos explorar a forma como organizamos o tempo internamente. 
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De um modo geral, sabemos distinguir passado de futuro. Contudo, essa distinção não é 
apenas conceptual, ela possui uma organização específica na nossa mente.  

Cada pessoa estrutura essa experiência de maneira própria, ainda que raramente tenha 
consciência disso. Ao investigarmos a “linguagem da mente”, podemos começar a perceber 
como representamos internamente o passado e o futuro. 
 

Se pensar agora numa memória passada, repare: de que direção parece surgir essa 
informação? Está à esquerda, à direita, atrás, à frente, acima ou abaixo? 

Depois, pense em algo que ainda está por acontecer. De que direção lhe chega essa 
representação? 

Permita-se apontar fisicamente para o local onde sente que está o passado e para onde sente 
que está o futuro. Este simples gesto pode revelar-lhe, de forma clara e concreta, como 
organiza as suas memórias e como estrutura a sua própria linha do tempo.  

 

Quando se trabalha com a linha do tempo, o primeiro cuidado a ter deverá ser perceber como 
a pessoa constrói a sua própria linha, para tal, poderá perguntar: 

 

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

2. Se lhe perguntar onde está o seu passado, para onde me indica? Quando pensa nas 
memórias passadas, onde é que elas se encontram? 

3. Quando pensa no futuro, em que direção é que 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. 

 

Por vezes, a pessoa poderá sentir alguma dificuldade em responder a estas questões. Nesses 
momentos, é fundamental calibrar a sua linguagem corporal, pois muitas vezes o corpo 
responde antes das palavras. Pequenos movimentos dos olhos, inclinações da cabeça ou 
gestos espontâneos numa determinada direção podem revelar como a informação está 
organizada internamente. 

Muitos dos padrões de linguagem utilizados em PNL, e até aqueles que as pessoas usam de 
forma inconsciente, resultam diretamente da maneira como estruturam o tempo nas suas 
mentes. Quando alguém fala, está frequentemente a descrever, de forma literal, aquilo que 
está a fazer mentalmente. 

A forma como as pessoas falam das suas experiências internas de tempo, incluindo os gestos 
e movimentos corporais que acompanham o discurso, constitui uma representação fiel de 
como constroem a sua própria experiência. 

Cada indivíduo possui direções específicas para o passado e para o futuro, que variam de 
pessoa para pessoa. É por isso que encontramos uma grande diversidade de linhas do tempo.  
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Ainda assim, de forma geral, identificam-se dois tipos clássicos de organização temporal: 

“No Tempo” 

“Através do Tempo” 

Cada uma destas estruturas tende a associar-se a determinados traços de personalidade e a 
padrões comportamentais característicos. 

 

 2.2 Elicitação Avançada - Enquadramento 
 

A eficácia de qualquer intervenção na Linha do Tempo depende da precisão da elicitação 
inicial.  

Elicitar não é apenas identificar onde se localizam passado e futuro. É mapear com rigor a 
forma como o inconsciente organiza e codifica a experiência temporal. 

No Deep Dive, a elicitação é entendida como um processo de diagnóstico estrutural. 

 

Princípios Fundamentais 

Antes de iniciar: 

 Nunca pressupor linearidade. 

 Nunca sugerir direção. 

 Seguir a linguagem espontânea da pessoa. 

 Calibrar sinais não-verbais. 

 Confirmar consistência estrutural antes de intervir. 

A Linha do Tempo deve emergir da experiência do cliente, nunca ser induzida pelo facilitador. 

 

Direção e Organização Espacial 

Identificar a posição espacial de passado, presente e futuro: 

 Onde surge o passado? 

 De que direção vem o futuro? 

 Onde se encontra o presente? 

 

Explorar também: 

 Proximidade ou distância 

 Continuidade ou fragmentação 

A orientação espacial e a distância revelam o grau de associação emocional e a relação com 
o planeamento futuro. 
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Estrutura Submodal 

Uma elicitação avançada exige explorar as características estruturais da Linha: 

 Forma (reta, curva, espiral) 
 Continuidade (contínua ou segmentada) 
 Cor, brilho, textura 
 Movimento ou fixidez 
 Representação do presente (ponto ou zona)                                                                                    

Estas variáveis influenciam intensidade emocional, integração de experiências e estabilidade 
da identidade temporal. 

 

Posição do Self 

Identificar a relação da pessoa com a própria Linha: 

 Está dentro da Linha (associada)? 
 Está sobre ou fora da Linha (dissociada)? 
 Consegue visualizar passado e futuro simultaneamente? 

A posição do self determina a forma como o tempo é vivido e prepara a compreensão dos 
perfis In Time e Through Time. 

 

Calibração Não-Verbal 

A organização temporal manifesta-se frequentemente antes da verbalização. 

Observar: 

 Direção espontânea do olhar 
 Movimentos das mãos 
 Inclinação corporal 
 Alterações respiratórias 

A elicitação eficaz integra observação e linguagem. 

 

Erros Comuns 

 Sugerir direção 
 Forçar linearidade 
 Interpretar prematuramente 
 Ignorar sinais fisiológicos 
 Não testar consistência estrutural 

Uma elicitação imprecisa compromete a intervenção subsequente. 

 

Síntese 

Elicitar a Linha do Tempo é mapear a arquitetura invisível da experiência temporal. 

Quanto maior a precisão na elicitação, maior será a segurança, profundidade e eficácia da 
intervenção. 
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3. Perfis Temporais 

 

No Tempo (In Time – IT) e Através do Tempo (Through Time – TT) 
 

A forma como cada pessoa organiza internamente o tempo influencia diretamente a regulação 
emocional, a perceção da duração, a capacidade de planeamento e a construção da 
identidade. 

Na Linha do Tempo distinguem-se dois padrões clássicos de organização temporal: No Tempo 
(In Time – IT) e Através do Tempo (Through Time – TT). 

Importa compreender que estes padrões não definem traços de personalidade. Representam 
antes estratégias inconscientes de codificação temporal, determinadas pela posição do self 
relativamente ao eixo da Linha do Tempo. 

 

No Tempo (In Time – IT) 
 

No padrão In Time, a Linha do Tempo atravessa o corpo da pessoa. 
O passado localiza-se atrás e o futuro à frente, formando um eixo linear que passa pelo 
presente. 

A pessoa encontra-se associada ao momento presente, vivendo a experiência a partir de 
dentro da linha. Não visualiza passado e futuro simultaneamente, uma vez que o campo 
atencional está predominantemente orientado para o “agora”. 

Características estruturais: 

 Associação ao momento presente 

 Maior imersão experiencial 

 Menor distância psicológica relativamente às memórias 

 Dificuldade em observar passado e futuro de forma panorâmica 
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Impacto funcional: 

Esta organização favorece a intensidade emocional e a vivência plena do momento presente. 
A experiência tende a ser mais sentida do que observada. Pode, no entanto, dificultar a 
sequenciação estratégica de eventos ou o planeamento a longo prazo, quando não existe 
flexibilidade estrutural. 

 

 

Através do Tempo (Through Time – TT) 
 

No padrão Through Time, a Linha do Tempo encontra-se fora do corpo e estende-se 
lateralmente, permitindo à pessoa visualizar passado, presente e futuro de forma simultânea. 

O self encontra-se numa posição dissociada relativamente ao eixo temporal, observando a 
sequência de acontecimentos como um contínuo organizado. 

 

Características estruturais: 

 Dissociação relativamente à Linha do Tempo 

 Visão panorâmica do eixo temporal 

 Capacidade de sequenciar eventos 

 Consciência mais clara da duração e da ordem cronológica 
 

Impacto funcional: 

Esta organização favorece o planeamento, a estruturação e a gestão temporal. A experiência 
tende a ser mais observada do que intensamente sentida. Pode, em alguns contextos, reduzir 
a imersão emocional no momento presente, quando a dissociação é excessiva. 
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Flexibilidade Temporal 

A maturidade na utilização da Linha do Tempo não reside em pertencer predominantemente 
a um padrão IT ou TT, mas sim na capacidade de ajustar a própria organização temporal de 
forma ecológica e funcional, consoante o contexto. 

 

A competência estrutural manifesta-se na flexibilidade: 

 Associar-se quando é necessário viver a experiência. 

 Dissociar-se quando é necessário observar, analisar ou planear. 
 

A Linha do Tempo não é uma identidade fixa. 

É uma estratégia dinâmica que pode ser ajustada para ampliar a eficácia comportamental, 
emocional e estratégica. 

 

Implicações dos Perfis Temporais na Intervenção 
 

A organização temporal influência diretamente a forma como a pessoa responde aos 
processos de regressão e ressignificação. 

Pessoas predominantemente In Time tendem a associar-se facilmente às memórias, podendo 
vivenciar emoções com maior intensidade.  
 
Nestes casos, o trabalho de dissociação e flutuação acima da Linha do Tempo é 
particularmente relevante. 
 

Essa dissociação pode ser promovida através de: 

 Flutuação acima da Linha do Tempo 

 Utilização de terceira posição percetiva 

 Ajuste das submodalidades (distância, brilho, tamanho) 

 Foco na respiração e na consciência corporal 
 

O objetivo não é reduzir a emoção, mas assegurar que esta se mantém dentro de uma janela 
de tolerância que permita reorganização estrutural sem reativação descontrolada da 
experiência. 

 

Pessoas predominantemente Through Time podem manter-se excessivamente dissociadas, o 
que pode dificultar o acesso pleno à emoção-alvo.  
 
Nesses casos, poderá ser necessário promover maior associação antes da intervenção. 
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Essa associação pode ser facilitada através de: 

 Mudança para primeira posição percetiva 

 Ajuste das submodalidades (proximidade, nitidez, som) 

 Utilização de linguagem no presente 

 Foco nas sensações corporais 

 

A associação deve ser sempre progressiva e ecológica, garantindo segurança emocional e 
ativação suficiente da experiência para permitir uma intervenção profunda e eficaz. 

 

O reconhecimento do perfil temporal permite ao praticante ajustar a condução técnica de 
forma ecológica e segura. 
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4. Estrutura da Origem Emocional 
 

As emoções que vivenciamos no presente raramente têm origem exclusiva no momento atual. 
Na maioria das vezes, aquilo que sentimos é a ativação de uma estrutura emocional construída 
anteriormente na Linha do Tempo. 

Quando um acontecimento é vivido com forte intensidade emocional, cria-se uma impressão 
interna significativa. Esse evento pode dar origem a uma interpretação, a uma decisão ou a 
uma generalização que passa a influenciar experiências futuras. 

Este primeiro momento estruturante é designado como Acontecimento Emocional 
Significativo (AES). 

 

O que é um AES 

Um AES é um evento que: 

 Gerou uma resposta emocional intensa 
 Produziu um significado interno 
 Originou uma decisão (consciente ou inconsciente) 
 Iniciou um padrão de reação futura 

 
Não é necessariamente o evento mais traumático da vida da pessoa. 
É o primeiro momento em que a estrutura emocional se organizou de determinada forma. 

 

Formação da “Gestalt” Emocional 

As nossas memórias não estão armazenadas de forma isolada. 
Elas organizam-se em cadeias associativas. 

Quando um AES ocorre, cria-se uma ligação entre: 

 Emoção 
 Contexto 
 Interpretação 
 Estado interno 
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A partir daí, eventos posteriores semelhantes passam a conectar-se a essa experiência inicial, 
formando uma cadeia de acontecimentos interligados, como um colar de pérolas. 

Sempre que um estímulo atual ativa uma emoção semelhante, a mente percorre 
automaticamente essa cadeia. 

É por isso que, muitas vezes, reagimos no presente com intensidade desproporcional ao 
contexto atual. 

Não reagimos apenas ao momento presente. 
Reagimos à estrutura construída no passado. 

 

Evento vs Significado 

Na intervenção com Linha do Tempo: 

- Não alteramos os factos ocorridos. 
- Alteramos o significado atribuído ao acontecimento. 

Ao ressignificar o AES: 

 A emoção associada reorganiza-se 
 As decisões tomadas naquele momento podem ser revistas 
 A cadeia associativa (Gestalt) sofre reestruturação 
 Eventos posteriores conectados a esse padrão também se reorganizam 

 

Mudando a origem estrutural, mudamos os efeitos ao longo da Linha do Tempo. 

 

O Ponto de Eleição Inconsciente 

O AES corresponde, frequentemente, ao chamado Ponto de Eleição Inconsciente. 

É o momento em que a pessoa, perante uma experiência emocional intensa, fez uma 
escolha interna: 

 “Não sou capaz.” 
 “Não posso confiar.” 
 “Tenho de me proteger.” 
 “Não sou importante.” 
  etc. 

 

Essa decisão pode não ter sido verbalizada, mas passou a organizar a forma como a pessoa 
interpreta experiências futuras. 

O objetivo da regressão na Linha do Tempo é localizar este ponto e permitir que novas 
aprendizagens sejam integradas. 
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Critérios Técnicos para Identificação do Ponto de Origem 

Durante a regressão, o praticante deve assegurar: 

 Que a emoção está suficientemente ativada 
 Que o evento identificado é anterior a todos os outros semelhantes 
 Que a intensidade emocional diminui significativamente após a intervenção 
 Que a cadeia associativa se reorganiza 

 

Nem sempre o primeiro evento cronológico é o primeiro evento estrutural. 

O critério não é apenas “antiguidade temporal”. 
É relevância estrutural. 

 

Janela de Tolerância e Segurança 

Ao trabalhar a origem emocional: 

 Garantir dissociação ecológica quando necessário 
 Ajustar associação/dissociação consoante perfil IT ou TT 
 Monitorizar sinais fisiológicos 
 Respeitar a capacidade de autorregulação do cliente 

 

A intervenção deve promover reorganização, não reativação descontrolada. 

 

Integração e Reorganização 

Após a ressignificação do ponto de origem: 

 A nova aprendizagem é integrada 
 Recursos são incorporados 
 A Linha do Tempo é percorrida até ao presente 
 A ecologia é testada 

 

Quando a estrutura se reorganiza, a emoção associada aos eventos posteriores tende a 
diminuir ou desaparecer. 

A mudança ocorre na raiz, e não apenas no sintoma. 

 

 

~ 
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5. Intervenção na Linha do Tempo – Estrutura Técnica - Regressão com Gestalt 
 

A Regressão com Gestalt é uma intervenção estruturada que permite identificar e reorganizar 
a cadeia emocional associada a um determinado padrão. 

Não se trata de revisitar eventos isolados, mas de trabalhar a estrutura que liga esses eventos 
ao longo da Linha do Tempo. 

O objetivo é localizar o ponto de origem (AES), integrar novas aprendizagens e reorganizar a 
cadeia associativa que sustenta a resposta emocional atual. 

 

Princípios Fundamentais 

A intervenção baseia-se em quatro princípios: 

1. A emoção atual resulta da ativação de uma estrutura passada. 

2. A cadeia emocional organiza-se em forma de Gestalt. 

3. Ao alterar o significado do ponto de origem, reorganizam-se os eventos associados. 

4. A intervenção deve ser ecológica e preservar aprendizagens úteis. 

 

Preparação da Intervenção 

Antes da regressão, o praticante deverá: 

 Confirmar que a Linha do Tempo está devidamente elicitada 

 Identificar o perfil temporal (IT ou TT) 

 Garantir que a pessoa consegue alternar entre estados de associação e dissociação 

 Definir claramente a emoção-alvo 

A emoção deve ser específica (ex.: vergonha, culpa, medo), e não vaga (“sinto-me mal”). 



Deep Dive – Competência Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026 

  20 
  

 

Ativação da Emoção-Alvo 

Solicite à pessoa que aceda a uma situação recente em que experienciou a emoção. 

Verifique: 

 Alterações fisiológicas 
 Intensidade emocional 
 Localização corporal da emoção 

 

A ativação deve ser suficiente para permitir regressão estrutural, mas dentro de janela de 
tolerância. 

 

Regressão ao Primeiro Evento 

Instrua a pessoa a flutuar acima da Linha do Tempo (se necessário, garantindo dissociação 
ecológica) e a permitir que o inconsciente a conduza: 

“Permita-se ir ao primeiro momento em que sentiu esta emoção.” 

O objetivo é encontrar o primeiro evento estrutural. 

Confirme: 

 “Existe algum evento anterior a este com esta mesma emoção?” 

 Teste até que não surjam eventos anteriores relevantes. 

 

Trabalho na Origem – Reorganização da Gestalt 

Uma vez identificado o AES: 

1. Promova dissociação adequada. 

2. Reúna aprendizagens e recursos que não estavam disponíveis na altura. 

3. Explore: 

 

o Que significado foi atribuído? 

o Que decisão foi tomada? 

o Que generalização foi criada? 

 

O foco não é alterar o acontecimento, mas permitir que a pessoa integre novos recursos e 
reinterprete o evento com maturidade atual. 

Ao integrar novos recursos, a cadeia associativa começa a reorganizar-se. 
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Preservação das Aprendizagens 

É essencial garantir que: 

 As aprendizagens úteis são mantidas. 

 Apenas as emoções desajustadas são transformadas. 

 O sistema interno reconhece que a nova interpretação é mais ecológica. 

 

Perguntas úteis: 

 “O que precisava naquela altura que hoje já tem?” 

 “Que recursos pode agora levar a esse momento?” 

 

Integração ao Longo da Linha 

Após a ressignificação: 

 Peça à pessoa que percorra mentalmente a Linha do Tempo até ao presente. 

 Observe se os eventos associados sofreram alteração emocional. 

 Verifique se a intensidade da emoção diminuiu ou desapareceu. 
 

Este percurso permite consolidar a reorganização estrutural. 

 

Teste de Ecologia 

No presente: 

 Reative mentalmente a situação inicial. 

 Verifique se a emoção mudou. 

 Observe se a resposta atual é mais ajustada e ecológica. 
 

Se necessário, ajuste submodalidades ou integre recursos adicionais. 

 

Critérios de Intervenção Bem-Sucedida 

A intervenção é considerada eficaz quando: 

 A intensidade emocional reduz significativamente. 

 A decisão limitadora deixa de organizar o comportamento. 

 A pessoa relata sensação de leveza ou neutralidade. 

 O padrão deixa de ser automaticamente ativado. 
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Diferença Entre Protocolo e Maturidade Técnica 

Seguir os passos não é suficiente. 

O praticante deve: 

 Calibrar continuamente 
 Ajustar associação/dissociação conforme perfil IT/TT 
 Monitorizar fisiologia 
 Garantir segurança emocional 
 Adaptar linguagem ao cliente 

 

A Regressão com Gestalt é uma estrutura técnica, mas exige presença e precisão. 
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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 
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7. Intervenção na Linha do Tempo – Estrutura Técnica - Reimprinting 
 

O Reimprinting é uma intervenção estruturada destinada a reorganizar experiências que 
deram origem a crenças limitadoras, decisões identitárias ou impressões emocionais 
profundas. 

Quando uma pessoa vivencia um evento com forte carga emocional, pode formar uma 
“impressão” interna que passa a organizar a sua forma de interpretar o mundo. 

Essa impressão pode tornar-se: 

 Uma crença sobre si mesma 
 Uma crença sobre os outros 
 Uma crença sobre o mundo 
 Uma decisão identitária (“Eu sou…”, “Eu não sou…”) 

 

O Reimprinting permite revisitar o momento em que essa impressão foi criada e introduzir 
novos recursos, compreensões e posições perceptivas, reorganizando a experiência na sua 
origem. 

 

Fundamentos Estruturais 

O Reimprinting baseia-se nos seguintes princípios: 

1. Experiências emocionalmente intensas podem gerar crenças estruturais. 

2. A interpretação do evento é mais determinante do que o evento em si. 

3. Ao introduzir novos recursos e novas perspetivas, o significado pode ser 

reorganizado. 

4. Mudanças na origem produzem alterações ao longo da Linha do Tempo. 
 

Não se altera o passado factual. 
Altera-se a codificação interna da experiência. 
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Indicações para Utilização 

 

O Reimprinting é especialmente indicado quando: 

 Existe uma crença limitadora claramente identificada. 

 O padrão está associado a experiências precoces. 

 Há presença de outras pessoas relevantes no evento. 

 A decisão tomada no passado influencia identidade atual. 

 

Exemplos: 

 “Não sou suficiente.” 

 “Não posso confiar.” 

 “Tenho de agradar para ser aceite.” 

 “Não sou digno de amor.” 

 

Preparação da Intervenção 

Antes de iniciar: 

 Identificar a crença ou emoção-alvo 

 Elicitar submodalidades associadas 

 Confirmar a Linha do Tempo 

 Garantir dissociação ecológica 

 Ajustar condução conforme perfil IT/TT 

 

É essencial assegurar estabilidade emocional antes da regressão. 

 

Regressão ao Ponto de Origem 

Conduza a pessoa até ao momento em que a impressão foi criada. 

Confirme: 

 É o primeiro evento onde essa crença surgiu? 

 Existe algum evento anterior semelhante? 

 

O foco é encontrar o ponto estrutural de formação da crença. 
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Trabalho em Terceira Posição 
 

Ao chegar ao evento: 

 Promova dissociação adequada. 

 Explore o contexto com maturidade atual. 

 

Perguntas-chave: 

 Que recursos estavam ausentes? 

 Que necessidades não foram atendidas? 

 Que intenção positiva poderia estar presente nos outros envolvidos? 
 

O objetivo é ampliar a compreensão do evento. 

 

Exploração de Posições Perceptivas 
 

Se outras pessoas estiverem envolvidas: 

 Utilize segunda posição para compreender a intenção ou limitações dessas pessoas. 

 Utilize terceira posição para integrar uma visão sistémica do evento. 

Isto permite dissolver interpretações rígidas e ampliar significado. 

 

Introdução de Recursos 
 

Identifique recursos necessários: 

Ancore ou evoque esses recursos e introduza-os no evento. 

Permita que: 

 A criança (ou versão passada) receba o que precisava 

 O significado seja reinterpretado 

 A decisão limitadora seja revista 

 

Reorganização da Crença 

 

Após a integração: 

Pergunte: 

 O que essa experiência significa agora? 
 O que escolhe acreditar sobre si a partir daqui? 
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A nova crença deve ser: 

 Congruente 

 Ecológica 

 Integrada ao nível identitário 

 

Integração ao Longo da Linha do Tempo 
 

Após reorganização no ponto de origem: 

 Percorrer mentalmente a Linha do Tempo até ao presente 

 Observar alterações nos eventos subsequentes 

 Testar situações que anteriormente ativavam a crença 
 

Mudanças devem refletir-se não apenas na emoção, mas na autoimagem. 

 

Diferença Técnica Entre Reimprinting e Mudança de História Pessoal com Âncoras 
 

Mudança de História Pessoal com Âncoras: 

 Atua principalmente ao nível de estados emocionais. 
 

Reimprinting: 

 Atua ao nível de crenças estruturais e identidade. 
 

Ambas trabalham a origem, mas o Reimprinting aprofunda a dimensão identitária. 

 

Cuidados Técnicos 

 Monitorizar intensidade emocional 
 Ajustar associação/dissociação 
 Evitar reativação traumática desregulada 
 Trabalhar dentro da janela de tolerância 

 
O Reimprinting exige presença, estabilidade e maturidade do praticante. 

 

Objetivo Final da Técnica 

Permitir que a pessoa: 

 Reescreva a interpretação da experiência 
 Atualize crenças limitadoras 
 Integre recursos no momento formador 
 Expanda identidade e flexibilidade comportamental 
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8. Intervenção na Linha do Tempo – Estrutura Técnica - Programação de 
Futuro 

 

A Programação de Futuro na Linha do Tempo consiste na organização intencional de 
experiências futuras de forma a aumentar a probabilidade de concretização de objetivos e 
alinhamento identitário. 

Se o trabalho no passado permite libertar bloqueios estruturais, a programação do futuro 
permite orientar a mente inconsciente na direção pretendida. 

A mente organiza-se no tempo. 

Logo, aquilo que colocamos na Linha do Tempo influencia a forma como caminhamos em 
direção ao futuro. 

 

Fundamentos Estruturais 
 

A Programação de Futuro baseia-se nos seguintes princípios: 

1. A forma como um objetivo é codificado internamente influencia a sua realização. 

2. A posição (associada ou dissociada) de uma imagem futura altera o seu impacto 

motivacional. 

3. A clareza sensorial aumenta a ativação neurológica. 

4. A ecologia deve ser assegurada antes da integração definitiva. 
 

Um objetivo mal codificado pode gerar desmotivação ou conflito interno. 
Um objetivo bem estruturado cria direção e coerência. 
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Estruturação do Objetivo 
 

Antes de colocar um objetivo na Linha do Tempo, este deve cumprir critérios de boa 
formulação: 

 Expresso de forma positiva 

 Específico e mensurável 

 Iniciado e mantido pela própria pessoa 

 Contextualizado (onde, quando, com quem) 

 Congruente com valores 

 Ecologicamente equilibrado 

 

Associação vs Dissociação no Futuro 
 

Um ponto técnico essencial: 

 Uma imagem futura totalmente associada pode dar a sensação de meta já alcançada, 

reduzindo impulso de ação. 

 Uma imagem futura dissociada funciona como direção, mantendo motivação e 

movimento. 
 

Por isso, ao colocar um objetivo na Linha do Tempo: 

 Deve ser visualizado de forma clara e atrativa 

 Preferencialmente dissociado 

 Com forte componente sensorial 
 

O objetivo deve tornar-se neurologicamente apelativo, mas não psicologicamente “já 
concluído”. 

 

Procedimento Técnico de Programação 

1. Definir o objetivo com precisão. 

2. Ajustar submodalidades (brilho, cor, dimensão, som). 

3. Colocar a imagem futura num ponto específico da Linha do Tempo. 

4. Percorrer mentalmente o caminho até esse ponto. 

5. Identificar etapas intermédias necessárias. 

6. Integrar recursos ao longo do percurso. 

7. Testar ecologia e congruência. 

Este processo transforma o objetivo numa sequência estruturada no tempo. 
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Técnica Complementar: “Atraindo o Futuro” 
 

A técnica “Atraindo o Futuro” amplia a programação tradicional, ativando uma ligação 
bidirecional entre presente e futuro desejado. 
 

Em vez de apenas caminhar em direção ao objetivo, a pessoa: 

 Visualiza-se no futuro já com os recursos e competências desenvolvidos. 

 Associa-se a essa versão futura. 

 Identifica aprendizagens adquiridas ao longo do percurso. 

 Permite que essa versão futura “envie” recursos para o presente. 
 

Esta técnica fortalece: 

 Identidade futura 

 Confiança 

 Clareza de direção 

 Alinhamento interno 
 

O futuro deixa de ser apenas uma meta. Passa a ser uma referência identitária. 

 

Integração Identitária 
 

A programação eficaz do futuro não é apenas comportamental. 
É identitária. 

Perguntas-chave: 

 Quem preciso de me tornar para atingir este objetivo? 
 Que crenças sustentam essa versão futura? 
 Que comportamentos passam a ser naturais nessa identidade? 

 

Quando o futuro está alinhado com identidade, a ação torna-se coerente. 

 

Teste de Ecologia 
 

Antes de finalizar: 

 Verificar resistência interna 
 Identificar possíveis conflitos de valores 
 Avaliar impacto nas várias áreas da vida 

 

Se houver incongruência, ajustar objetivo ou recursos. 
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Prevenção de Auto-Sabotagem 
 

A definição de um objetivo e a sua colocação na Linha do Tempo não garantem, por si só, a 
sua concretização. 

Por vezes, a pessoa pode experienciar resistência interna, adiamento recorrente ou perda 
súbita de motivação. Estes fenómenos podem indicar a presença de conflitos inconscientes 
ou ganhos secundários associados à situação atual. 

A prevenção de auto-sabotagem implica identificar e integrar possíveis partes internas ou 
crenças que entrem em conflito com o objetivo definido. 

Sinais de Possível Auto-Sabotagem 

 Sensação de bloqueio ao visualizar o objetivo. 

 Diminuição súbita de energia ou entusiasmo. 

 Pensamentos automáticos de dúvida (“Não vai resultar.”). 

 Procrastinação repetitiva. 

 Incongruência corporal (respiração curta, tensão, hesitação). 

 

Exploração de Conflitos Internos 
 

Perguntas orientadoras: 

 Existe alguma parte sua que não queira que este objetivo se concretize? 

 O que poderia perder ao atingir este objetivo? 

 Que benefícios secundários mantém ao permanecer como está? 

 Que receios surgem ao imaginar a concretização? 
 

O objetivo não é eliminar resistência, mas compreendê-la. 

Muitas vezes, a auto-sabotagem protege necessidades legítimas como segurança, pertença 
ou estabilidade. 

 

Integração e Alinhamento 
 

Uma vez identificado o possível conflito: 

 Integrar os receios na estrutura do objetivo. 

 Ajustar o objetivo para torná-lo mais ecológico. 

 Introduzir recursos que aumentem segurança e congruência. 

 Reposicionar a imagem futura, se necessário. 
 

Um objetivo alinhado reduz significativamente a probabilidade de sabotagem. 
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Critério de Congruência Final 
 

Antes de concluir a programação do futuro, confirmar: 

 O objetivo é desejado ao nível consciente e inconsciente? 

 Está alinhado com valores e identidade? 

 É sustentável no longo prazo? 
 

Quando não existem resistências internas relevantes, o objetivo tende a manter-se 
neurologicamente estável. 

 

Síntese 
 

A auto-sabotagem não é falha de disciplina. 

É sinal de incongruência estrutural. 

Prevenir a auto-sabotagem é assegurar que o futuro desejado está integrado com todas as 
partes internas, valores e necessidades do sistema. 

A forma como representamos o futuro determina a qualidade das decisões que tomamos no 
presente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Deep Dive – Competência Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026 

  35 
  

 

 

 

 

9. Mapa Integrador das Técnicas da Linha do Tempo 
 

Uma visão estratégica para escolha consciente da intervenção: 

 

Ao longo do Deep Dive foram apresentadas diferentes técnicas de intervenção na Linha do 
Tempo. Embora cada uma possua estrutura própria, todas atuam sobre o mesmo princípio 
fundamental: a reorganização da experiência ao longo do eixo temporal. 

 

Este mapa integrador permite compreender quando e porquê utilizar cada técnica, garantindo 
uma intervenção consciente, precisa e ecológica. 

 

9.1 Critério Estrutural de Escolha 
 

A escolha da técnica não deve basear-se em preferência pessoal do praticante, mas na 
natureza estrutural do padrão identificado. 

 

Pergunta-chave: 

O que está estruturalmente ativo neste caso? 

 É uma emoção recorrente? 
 É ausência de recursos? 
 É uma crença estruturante? 
 É uma decisão identitária? 
 É falta de direção futura? 

 
A resposta a esta pergunta orienta a escolha técnica. 
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9.2 Quando Utilizar Cada Técnica 
 

Mudança de História Pessoal com Âncoras 

Indicada quando: 

 O padrão envolve múltiplos eventos semelhantes. 

 Existe ausência clara de recursos no passado. 

 A emoção necessita de ser reorganizada através da introdução ativa de estados 

internos. 
 

Atua principalmente ao nível dos estados emocionais e recursos internos. 

 

Reimprinting 

Indicada quando: 

 Está presente uma crença limitadora estruturante. 

 Existe uma decisão identitária (“Eu sou…”, “Eu não sou…”). 

 Outras pessoas relevantes participaram no evento. 

 O padrão afeta autoimagem e identidade. 
 

Atua ao nível das crenças e identidade. 

 

Programação de Futuro 

Indicada quando: 

 O passado já foi reorganizado. 

 O foco está na direção estratégica. 

 Existe bloqueio motivacional ou falta de clareza futura. 

 É necessário alinhar identidade e objetivos. 
 

Atua ao nível da direção temporal e identidade futura. 

 

9.3 Eixo Temporal das Intervenções 
 

As técnicas distribuem-se ao longo do eixo do tempo: 

 Passado → Mudança de História Pessoal com âncoras, Reimprinting 

 Presente → Integração, teste de ecologia, estabilização emocional 

 Futuro → Programação de Futuro e Atração do Futuro 
 

A intervenção completa considera o sistema temporal como um todo. 
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9.4 Maturidade Técnica 
 

A verdadeira competência na Linha do Tempo não reside na execução mecânica de 
protocolos, mas na capacidade de: 

 Diagnosticar a estrutura ativa 

 Ajustar associação e dissociação conforme o perfil temporal 

 Monitorizar fisiologia e ecologia 

 Integrar intervenções de forma flexível 
 

A Linha do Tempo é uma arquitetura dinâmica. 
A técnica é apenas o veículo. 

 

Síntese Final 

Reorganizar o passado permite libertar padrões. 
Estabilizar o presente permite integrar recursos. 
Estruturar o futuro permite criar direção. 

O domínio da Linha do Tempo consiste em compreender o sistema como um continuum 
integrado e intervir com precisão em cada um dos seus pontos estruturais. 

 

 

 

 


