DEEP DIVE

COMPETENCIA TECNICA NA
LINHA DO TEMPO

MANUAL OFICIAL

TITA RODRIGUES | CONVERSAS COM PNL

TODOS OS DIREITOS RESERVADOS - FEVEREIRO 2026 ConVersas




Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026

DEEP DIVE | COMPETENCIA TECNICA DA LINHA DO TEMPO

MANUAL OFICIAL
EDICAO: 2026
AUTORIA: TITA RODRIGUES — CONVERSAS COM PNL

Este manual é parte integrante do programa Conversas com PNL, certificado pela International
Trainers Academy of NLP (ITA).

Todos os direitos reservados | Nenhuma parte deste manual pode ser reproduzida ou utilizada

sem autorizagao escrita da autora.




Conversas

“*PNL

Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026

Indice
TNAICE c.verererieeis ettt et s s s bbbt es b ss bbb es s s en s s st s bbbttt st st nans 3
Moédulo | - Arquitetura Interna do TEMPO .....cccuveviviieiniiniiiniiirceieeirsreseas e sssesesessssens 6
1. Fundamentos da Linha do TEMPO .......cciiiiiiriiciiee s 6
Arquitetura Temporal da EXPEri€NCia.........cccoveiieiniieiiieiieieeeeeee e 6
2. EliCiACA0 AVANCATA .......ooiieoeceeeeeeeeeeeeeeeeee e, 8
2.1 Elicitar uma Linha do TEMPO ... 8
2.2 Elicitagao Avancada - ENqUadramento .........cooceoieieiieiieeceeeeeee e 10
3. PerfiS TEMPOIAIS ... 12
No Tempo (In Time - IT) e Através do Tempo (Through Time = TT) ....cocvrviniciiniinninns 12
NO TEMPO (IN TIME = IT) 1ot 12
Através do Tempo (Through Time = TT) ..o s 13
Flexibilidade TeMPOral........cooiiiii e 14
Implicagoes dos Perfis Temporais na INtErveNnGao.........oceuieiieiciicieeeeeee e 14
4. Estrutura da Origem EmMOCIONal ..o 16
O qUE € UM AES ..o 16
Formacao da “Gestalt” EMOCIONA ..........c.ccovoviiiiiiceeeeeeeeeeeeeeee e, 16
EVENtO VS SIGNIfICA00 ....uiiiiiiii s 17
O Ponto de EI€ICA0 INCONSCIENTE ........ovovieieeeeeeceeeeeeeeeeeeee e 17
Critérios Técnicos para Identificacao do Ponto de Origem .........cccccoviiiviniicnniiicees 18
Janela de Toleradncia € SEGUIANGCA .....ccoieieieiiieicee e 18
INteGracao € REOIGANIZAGA0.......ciiiuiieiiieiiirt ettt 18
5. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Regressao com Gestalt ........... 19
PrinCipios FUNAMENTAIS ......c.cuiiiiiiiic e 19
PreparaGao da INtEIrVENGEO0. ......coiuii i 19
ALIVacao da EMOGCE0-AIVO ..o 20
Regressao ao Primeiro EVENTO.. ..o 20
Trabalho na Origem - Reorganizacao da Gestalt ... 20
Preservacao das APrendiZagens .........cccviiiicieiiiiiieieeeie e 21
Integracao ao Longo da Linha ......c.cooiiiiiii 21
TeStE A€ ECOIOGIA ... 21
Critérios de Intervencao Bem-Sucedida...........coooovoiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee 21
Diferenca Entre Protocolo e Maturidade TECNICA .........ccoovoveveveiieeeeeeeeeeeeeeeee. 22




D Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026
Conversas

“*PNL

6. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Mudanga da Histéria Pessoal

COM ANCOTAS ... 23
Principios EStruturais da TECNICE. .........iuiueiiiicieiccie e 23
Preparacac da INtErVENGAO ...........ciiiieie e 24
Identificacdo da Cadeia d& EVENLOS ........c.c.oovoviiiiieiceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 24
Identificacdo de RECUIrsOS NECESSAIIOS ........c.ovivevieeeiceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 24
Construcao da Pilna d& ANCOTES .........c..oveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 24
Introducao dos Recursos nos Eventos Passados.........c.coovoevoiiieicieceeeeeeeeeeeee 25
Integracao ao Longo da Linha do TEMPO ......ccoiiiiiiiiic e 25
Diferenca Técnica em Relagao a Regressao com Gestalt...........oooooeviiiiniiciicce, 25
CUIJAAOS TECNICOS. ...ttt 25
Objetivo Final da TECNICA.........iiiiie e 25

7. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Reimprinting..........cccccccevvvninennes 26
FUNAaMENTOS EStIULUIAIS. ......cviieiiieiicei e 26
Indicagoes Para ULIlIZAGA0 .......c.oviiiiriiieie e 27
Preparacac da INtErVENGAO ...........ciiiieieie e 27
Regressao ao PONtO de OriGEM .........coiiiiiiicicee e 27
Trabalho em Terceira POSICAO0 .........c.coiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 28
Exploragao de PoSiCOES PErCEPLIVAS.........coviuiiiiiiicice e 28
INErOdUGCE0 A€ RECUISOS ... 28
Integracao ao Longo da Linha do TEMPO ......c.iiiiiiiiiicc e 29
Diferenca Técnica Entre Reimprinting e Mudanca de Histéria Pessoal com Ancoras.......29
CUIJAAOS TECNICOS. ...ttt 29
Objetivo Final da TECNICA. ........iuiieii e 29

8. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Programacao de Futuro ......... 30
FUNAaMENTOS EStrULUAIS. ......cvcviiiiiii e 30
EStruturagao do ODJELIVO ......iiiiiiei e 31
Ass0Ciacao vs DisSOCIaCa0 NO FULUIO ........c.ooviiiiiiiiiciccece s 31
Procedimento TECNICO de Programacao ...........ceueueuiueurieieieieieieieieiei e 31
Técnica Complementar: “Atraindo 0 FULUIO” .........cccoiiiiiiiriciccceee e 32
INtEGraca0 IAENEILAIIA ... 32
TEStE A€ ECOIOZIA ...ttt 32
Prevencao de AUtO-Sabotagem .........ooiiiiiiiiie e 33
Exploracao de Conflitos INtErNOS.........c.cviiiiiiiiiiice e 33
INtegracao € AlINNAMENTO ........couiiiiiiii e 33
Critério de Congruéncia FINAl .........oooiiiiii e 34

4

—)




D Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026

Y
STNEESE ..ttt bkt h et b ettt ene 34
9. Mapa Integrador das Técnicas da Linha do TeEMPO .....cccooiiviiiinicccee 35
9.1 Critério Estrutural de ESCOINa..........cocooioiiiiiicceeeeee e 35
9.2 Quando Utilizar Cada TECNICE .....eoueeeeeeeee e et 36
9.3 Eixo Temporal das INterveNGOES. ........cviuiieiiiiieice e 36
9.4 MatUridade TECNICA. .......oiuivieeieieieieiee ettt 37
STNEESE FINAL...eieiiie ettt 37




)Q Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026
Conversas

Foony

Médulo | - Arquitetura Interna do Tempo

1. Fundamentos da Linha do Tempo

Arquitetura Temporal da Experiéncia

Memorias, decisoes e experiéncias (boas e menos boas) sao registadas ao longo do tempo e
influenciam profundamente a forma como nos relacionamos com o mundo. A maneira como
armazenamos essas memorias determina o modo como vivemos as nossas vidas e como
experienciamos o tempo.

Na Programacao Neurolinguistica, a Linha do Tempo (LT) surge na década de 80 através do
trabalho de varias personalidades, entre elas John Grinder, Robert Dilts e Richard Bandler. A
partir destas contribuicoes, desenvolveu-se a nocao de que o tempo € representado
internamente de forma espacial, permitindo a mente organizar passado, presente e futuro
numa sequéncia estruturada.

A Linha do Tempo espacial € uma metafora que descreve a forma como as pessoas
“caminham” mentalmente para o passado ou para o futuro, associando temporalmente as
suas memorias. 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 “la em baixo” de forma dissociada.

A experiéncia humana organiza-se no tempo.

Memdrias, decisdes, interpretacoes e aprendizagens sao registadas ao longo da vida e
estruturadas de forma sequencial no sistema nervoso. Aforma como essa organizagao ocorre,
influencia diretamente emocoes, identidade e comportamento.
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Na Programacao Neurolinguistica, a Linha do Tempo descreve a representagao interna do
passado, presente e futuro enquanto estrutura espacial subjetiva.

O tempo nao é apenas percebido cronologicamente, é codificado neurologicamente através
de imagens, distancias, posicoes e relagcdes espaciais.

Mais do que uma metafora, a Linha do Tempo constitui um modelo de organizacao da
experiéncia.

O inconsciente nao armazena eventos isolados.

Organiza-os em sequéncias estruturadas, frequentemente ligadas por associagoes
emocionais.

Quando uma experiéncia emocional intensa ocorre, pode dar origem a uma organizagao
interna que influencia eventos futuros. Essas ligacoes formam cadeias associativas —
estruturas que explicam porque determinadas emocdes sao ativadas no presente por
estimulos aparentemente neutros.

Aintervengao na Linha do Tempo assenta em dois movimentos fundamentais:

> Regressao — reorganizacao estrutural do passado.
» Progressao — estruturacao intencional do futuro.

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

e Reorganizar significados

e Integrar aprendizagens

e Dissolver padroes repetitivos

e Estruturar objetivos de forma congruente

A Linha do Tempo €&, assim, um modelo de intervencao sobre a estrutura temporal da
experiéncia — permitindo atuar na raiz dos padroes e nao apenas nos seus efeitos.
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2. Elicitacao Avancada
2.1 Elicitar uma Linha do Tempo

Uma das compreensdes mais essenciais acerca do tempo é reconhecer que cada pessoa o
organiza internamente de forma Unica 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
condigbes ideais para facilitar processos de mudanca verdadeiramente eficazes e alinhados
com a experiéncia interna da pessoa.

As memodrias, as decisdes e as experiéncias, sejam elas desafiantes ou enriquecedoras, vao
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 vivéncias ficam organizadas internamente influencia nao sé o significado
que lhes atribuimos, mas também a maneira como experienciamos o presente e projetamos
o futuro. Em Gltima instancia, a maneira como estruturamos as nossas meméarias condiciona
a forma como vivemos a nossa propria histéria e como percorremos o tempo.

Cada um de nds 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 sequéncia continua. No entanto, o que verdadeiramente
distingue cada individuo nao é a linearidade em si, mas a configuragao especifica dessa
organizacao interna, a direcao, a distancia, a posicao 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 distingao nao é
apenas conceptual, ela possui uma organizacao especifica na nossa mente.

Cada pessoa estrutura essa experiéncia de maneira prépria, ainda que raramente tenha
consciéncia disso. Ao investigarmos a “linguagem da mente”, podemos comecar a perceber
como representamos internamente o passado e o futuro.

Se pensar agora numa memoria passada, repare: de que direcao parece surgir essa
informacao? Esta a esquerda, a direita, atras, a frente, acima ou abaixo?

Depois, pense em algo que ainda estd por acontecer. De que direcao lhe chega essa
representacao?

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

Quando se trabalha com a linha do tempo, o primeiro cuidado a ter devera ser perceber como
a pessoa constroi a sua propria linha, para tal, podera perguntar:

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

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

3. Quando pensa no futuro, em que direcao € 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 podera sentir alguma dificuldade em responder a estas questoes. Nesses
momentos, é fundamental calibrar a sua linguagem corporal, pois muitas vezes o corpo
responde antes das palavras. Pequenos movimentos dos olhos, inclinagoes da cabega ou
gestos espontaneos numa determinada direcao podem revelar como a informagao esta
organizada internamente.

Muitos dos padroes 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, esta frequentemente a descrever, de forma literal, aquilo que
esta a fazer mentalmente.

A forma como as pessoas falam das suas experiéncias internas de tempo, incluindo os gestos
e movimentos corporais que acompanham o discurso, constitui uma representacao fiel de
como constroem a sua propria experiéncia.

Cada individuo possui diregoes especificas para o passado e para o futuro, que variam de
pessoa para pessoa. E por isso que encontramos uma grande diversidade de linhas do tempo.
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Ainda assim, de forma geral, identificam-se dois tipos classicos de organizagao temporal:
“No Tempo”
“Através do Tempo”

Cada uma destas estruturas tende a associar-se a determinados tracos de personalidade e a
padroes comportamentais caracteristicos.

2.2 Elicitacao Avancada - Enquadramento
A eficacia de qualquer intervencao na Linha do Tempo depende da precisao da elicitagao
inicial.

Elicitar ndo é apenas identificar onde se localizam passado e futuro. E mapear com rigor a
forma como o inconsciente organiza e codifica a experiéncia temporal.

No Deep Dive, a elicitagao é entendida como um processo de diagnédstico estrutural.

Principios Fundamentais
Antes de iniciar:

> Nunca pressupor linearidade.
Nunca sugerir diregao.

Seguir a linguagem espontanea da pessoa.

Calibrar sinais nao-verbais.

YV V V V

Confirmar consisténcia estrutural antes de intervir.

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

Direcao e Organizacao Espacial
Identificar a posicao espacial de passado, presente e futuro:

» Onde surge o passado?
> De que direcao vem o futuro?

» Onde se encontra o presente?

Explorar também:

» Proximidade ou distancia

» Continuidade ou fragmentacao

A orientacao espacial e a distancia revelam o grau de associagao emocional e a relacao com
o planeamento futuro.

—i
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Estrutura Submodal
Uma elicitagao avancgada exige explorar as caracteristicas estruturais da Linha:

» Forma (reta, curva, espiral)

» Continuidade (continua ou segmentada)

» Cor, brilho, textura

> Movimento ou fixidez

» Representacao do presente (ponto ou zona)

Estas variaveis influenciam intensidade emocional, integracao de experiéncias e estabilidade
da identidade temporal.

Posicao do Self
Identificar a relagao da pessoa com a propria Linha:

> Esta dentro da Linha (associada)?
> Esta sobre ou fora da Linha (dissociada)?
» Consegue visualizar passado e futuro simultaneamente?

A posicao do self determina a forma como o tempo € vivido e prepara a compreensao dos
perfis In Time e Through Time.

Calibragao Nao-Verbal
A organizacao temporal manifesta-se frequentemente antes da verbalizagao.
Observar:

> Direcao espontanea do olhar
> Movimentos das maos

> Inclinagao corporal

> Alteragoes respiratorias

A elicitacao eficaz integra observacao e linguagem.

Erros Comuns

» Sugerir direcao

» Forcar linearidade

> Interpretar prematuramente

> Ignorar sinais fisiologicos

» Nao testar consisténcia estrutural

Uma elicitacao imprecisa compromete a intervengao subsequente.

Sintese
Elicitar a Linha do Tempo é mapear a arquitetura invisivel da experiéncia temporal.

Quanto maior a precisao na elicitagao, maior sera a seguranca, profundidade e eficacia da
intervencao.

—i
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3. Perfis Temporais

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

Aforma como cada pessoa organiza internamente o tempo influencia diretamente a regulagao
emocional, a percecao da duragdo, a capacidade de planeamento e a construcdo da
identidade.

Na Linha do Tempo distinguem-se dois padroes classicos de organizacao temporal: No Tempo
(In Time - IT) e Através do Tempo (Through Time - TT).

Importa compreender que estes padroes nao definem tragos de personalidade. Representam
antes estratégias inconscientes de codificacao temporal, determinadas pela posicao do self
relativamente ao eixo da Linha do Tempo.

No Tempo (In Time - IT)

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

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

Caracteristicas estruturais:

e Associagao ao momento presente
e Maiorimersao experiencial
e Menor distancia psicoldgica relativamente as memorias

e Dificuldade em observar passado e futuro de forma panoramica

12
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Impacto funcional:

Esta organizacao favorece a intensidade emocional e a vivéncia plena do momento presente.
A experiéncia tende a ser mais sentida do que observada. Pode, no entanto, dificultar a
sequenciacao estratégica de eventos ou o planeamento a longo prazo, quando nao existe
flexibilidade estrutural.

Futuro

'Y .

T

Passado Presente Futuro

Il Presente

Passado Futuro

Passado

Presente

Através do Tempo (Through Time - TT)

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

O self encontra-se numa posigao dissociada relativamente ao eixo temporal, observando a
sequéncia de acontecimentos como um continuo organizado.

Caracteristicas estruturais:

e Dissociagao relativamente a Linha do Tempo
e Visao panoramica do eixo temporal
e Capacidade de sequenciar eventos

e Consciéncia mais clara da duracao e da ordem cronolégica

Impacto funcional:

Esta organizagao favorece o planeamento, a estruturacao e a gestao temporal. A experiéncia
tende a ser mais observada do que intensamente sentida. Pode, em alguns contextos, reduzir
a imersao emocional no momento presente, quando a dissociagao € excessiva.

i Futura

Passado Presente Futuro

ii Presente

Passado it

Passado

Presente

T o
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Flexibilidade Temporal

A maturidade na utilizagdo da Linha do Tempo nao reside em pertencer predominantemente
a um padrao IT ou TT, mas sim na capacidade de ajustar a prépria organizagao temporal de
forma ecologica e funcional, consoante o contexto.

A competéncia estrutural manifesta-se na flexibilidade:

e Associar-se quando € necessario viver a experiéncia.

e Dissociar-se quando € necessario observar, analisar ou planear.

A Linha do Tempo nao € uma identidade fixa.

E uma estratégia dinamica que pode ser ajustada para ampliar a eficacia comportamental,
emocional e estratégica.

Implicacoes dos Perfis Temporais na Intervencao
A organizagao temporal influéncia diretamente a forma como a pessoa responde aos
processos de regressao e ressignificagao.

Pessoas predominantemente In Time tendem a associar-se facilmente as memdrias, podendo
vivenciar emocoes com maior intensidade.

Nestes casos, o trabalho de dissociacdo e flutuacdo acima da Linha do Tempo é
particularmente relevante.

Essa dissociacao pode ser promovida através de:
v" Flutuagao acima da Linha do Tempo
v' Utilizacao de terceira posicao percetiva
v" Ajuste das submodalidades (distancia, brilho, tamanho)
v

Foco na respiracao e na consciéncia corporal

O objetivo nao é reduzir a emogao, mas assegurar que esta se mantém dentro de uma janela
de toleréncia que permita reorganizacao estrutural sem reativacao descontrolada da
experiéncia.

Pessoas predominantemente Through Time podem manter-se excessivamente dissociadas, o
que pode dificultar o acesso pleno & emogao-alvo.

Nesses casos, podera ser necessario promover maior associacao antes da intervencao.

14
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Essa associacao pode ser facilitada através de:

v Mudanca para primeira posicao percetiva

v' Ajuste das submodalidades (proximidade, nitidez, som)
v' Utilizagao de linguagem no presente
v

Foco nas sensacoes corporais

A associacao deve ser sempre progressiva e ecologica, garantindo seguranga emocional e
ativacao suficiente da experiéncia para permitir uma intervencao profunda e eficaz.

O reconhecimento do perfil temporal permite ao praticante ajustar a conducao técnica de
forma ecologica e segura.




sb Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026
Conversas

“2PNL,

4. Estrutura da Origem Emocional

As emogoes que vivenciamos no presente raramente tém origem exclusiva no momento atual.
Na maioria das vezes, aquilo que sentimos é a ativacao de uma estrutura emocional construida
anteriormente na Linha do Tempo.

Quando um acontecimento é vivido com forte intensidade emocional, cria-se uma impressao
interna significativa. Esse evento pode dar origem a uma interpretacao, a uma decisao ou a
uma generalizacao que passa a influenciar experiéncias futuras.

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

O que € um AES

Um AES € um evento que:

e Gerou uma resposta emocional intensa

e Produziu um significado interno

e Originou uma decisao (consciente ou inconsciente)
e Iniciou um padrao de reagao futura

N&o é necessariamente o evento mais traumatico da vida da pessoa.
E o primeiro momento em que a estrutura emocional se organizou de determinada forma.

Formacao da “Gestalt” Emocional
As nossas memorias nao estao armazenadas de forma isolada.
Elas organizam-se em cadeias associativas.

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

e Emocao

e Contexto

e Interpretacao
e Estado interno

—l
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A partir dai, eventos posteriores semelhantes passam a conectar-se a essa experiéncia inicial,
formando uma cadeia de acontecimentos interligados, como um colar de pérolas.

Sempre que um estimulo atual ativa uma emocgao semelhante, a mente percorre
automaticamente essa cadeia.

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

Nao reagimos apenas a0 momento presente.
Reagimos a estrutura construida no passado.

Evento vs Significado
Na intervengao com Linha do Tempo:

- Nao alteramos os factos ocorridos.
- Alteramos o significado atribuido ao acontecimento.

Ao ressignificar o AES:

e Aemocao associada reorganiza-se

e As decisoes tomadas naquele momento podem ser revistas

e A cadeia associativa (Gestalt) sofre reestruturacao

e Eventos posteriores conectados a esse padrao também se reorganizam

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

O Ponto de Eleicao Inconsciente

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

E 0o momento em que a pessoa, perante uma experiéncia emocional intensa, fez uma
escolha interna:

e “Nao sou capaz”

e “Nao posso confiar”

e “Tenho de me proteger”
e “Nao sou importante.”

e etc.

Essa decisao pode nao ter sido verbalizada, mas passou a organizar a forma como a pessoa
interpreta experiéncias futuras.

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

Durante a regressao, o praticante deve assegurar:

e Que a emocao esta suficientemente ativada

e Que o evento identificado € anterior a todos os outros semelhantes

e Que aintensidade emocional diminui significativamente apés a intervencao
e Que a cadeia associativa se reorganiza

Nem sempre o primeiro evento cronolégico € o primeiro evento estrutural.

O critério nao é apenas “antiguidade temporal”.
E relevancia estrutural.

Janela de Tolerancia e Seguranca

Ao trabalhar a origem emocional:

e Garantir dissociacao ecologica quando necessario

e Ajustar associagao/dissociacao consoante perfil IT ou TT
e Monitorizar sinais fisiologicos

e Respeitar a capacidade de autorregulagao do cliente

Aintervengao deve promover reorganizagao, nao reativagao descontrolada.

Integracao e Reorganizagcao

Apos a ressignificacao do ponto de origem:

e Anova aprendizagem € integrada

e Recursos sao incorporados

e AlLinha do Tempo é percorrida até ao presente
e Aecologia é testada

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

A mudanca ocorre na raiz, e nao apenas no sintoma.
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5. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Regressao com Gestalt

A Regressao com Gestalt € uma intervencgao estruturada que permite identificar e reorganizar
a cadeia emocional associada a um determinado padrao.

Nao 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.

Principios Fundamentais

Aintervencao baseia-se em quatro principios:

—_

A emocao atual resulta da ativacao de uma estrutura passada.
A cadeia emocional organiza-se em forma de Gestalt.

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

N

Aintervencao deve ser ecoldgica e preservar aprendizagens Uteis.

Preparagao da Intervengao

Antes da regressao, o praticante devera:

e Confirmar que a Linha do Tempo esta devidamente elicitada

o Identificar o perfil temporal (IT ou TT)

e Garantir que a pessoa consegue alternar entre estados de associacao e dissociagao
e Definir claramente a emogao-alvo

A emocao deve ser especifica (ex.: vergonha, culpa, medo), e nao vaga (“sinto-me mal”).

—/
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Ativacao da Emocao-Alvo
Solicite a pessoa que aceda a uma situagao recente em que experienciou a emogao.

Verifique:

e Alteracdes fisiologicas
e Intensidade emocional
e Localizagao corporal da emocao

A ativacao deve ser suficiente para permitir regressao estrutural, mas dentro de janela de
tolerancia.

Regressao ao Primeiro Evento

Instrua a pessoa a flutuar acima da Linha do Tempo (se necessario, garantindo dissociagao
ecoldgica) e a permitir que o inconsciente a conduza:

“Permita-se ir ao primeiro momento em que sentiu esta emocao.”
O objetivo é encontrar o primeiro evento estrutural.
Confirme:

e “Existe algum evento anterior a este com esta mesma emocao?”

e Teste até que nao surjam eventos anteriores relevantes.

Trabalho na Origem - Reorganizacao da Cestalt

Uma vez identificado o AES:

1. Promova dissociagcao adequada.
Relina aprendizagens e recursos que nao estavam disponiveis na altura.

3. Explore:

o Que significado foi atribuido?
o Que decisao foi tomada?

o Que generalizacao foi criada?

O foco nao € 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 comeca a reorganizar-se.
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Preservacao das Aprendizagens

E essencial garantir que:

e As aprendizagens Uteis sdo mantidas.
e Apenas as emogcodes desajustadas sao transformadas.

e O sistema interno reconhece que a nova interpretacao € mais ecoldgica.

Perguntas Gteis:

e "0 que precisava naquela altura que hoje ja tem?”

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

Integracao ao Longo da Linha

ApOs a ressignificagao:
e Peca a pessoa que percorra mentalmente a Linha do Tempo até ao presente.
e Observe se os eventos associados sofreram alteracao emocional.

e \Verifique se a intensidade da emogao diminuiu ou desapareceu.

Este percurso permite consolidar a reorganizacao estrutural.

Teste de Ecologia

No presente:

e Reative mentalmente a situacao inicial.
e Verifique se a emogao mudou.

e Observe se a resposta atual € mais ajustada e ecologica.

Se necessario, ajuste submodalidades ou integre recursos adicionais.

Critérios de Intervencao Bem-Sucedida

Aintervencao é considerada eficaz quando:

e Aintensidade emocional reduz significativamente.
e Adecisao limitadora deixa de organizar o comportamento.

e Apessoa relata sensacao de leveza ou neutralidade.

e O padrao deixa de ser automaticamente ativado.
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Diferenca Entre Protocolo e Maturidade Técnica

Seguir os passos nao € suficiente.
O praticante deve:

e Calibrar continuamente

e Ajustar associagao/dissociagao conforme perfil IT/TT
e Monitorizar fisiologia

e Garantir seguranca emocional

e Adaptar linguagem ao cliente

A Regressao com Gestalt € uma estrutura técnica, mas exige presenca e precisao.

22
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6. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Mudanca da Historia
Pessoal com Ancoras

A Mudanca de Histéria Pessoal com Ancoras é uma intervencao estruturada que permite
reorganizar uma cadeia emocional através da introducao deliberada de recursos nos
momentos passados em que estes nao estavam disponiveis.

Diferentemente da regressao focada exclusivamente na ressignificagao cognitiva, esta técnica
atua diretamente ao nivel do estado interno, utilizando ancoras para alterar a experiéncia
emocional associada aos eventos da Linha do Tempo.

E particularmente indicada quando:

e Existe uma emocao recorrente desproporcional ao contexto atual
e O padrao esta associado a multiplos eventos semelhantes

e Apessoa necessita de integrar recursos especificos no passado

Principios Estruturais da Técnica

Esta intervencao baseia-se em quatro pressupostos:

—_

Estados emocionais podem ser ancorados e reativados voluntariamente.
Aintroducao de novos recursos altera a experiéncia interna do evento passado.

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

B W N

A mudanca deve preservar aprendizagens Uteis e respeitar a ecologia do sistema.

O objetivo nao é apagar o passado, mas permitir que o sistema nervoso atualize a experiéncia
com base nos recursos disponiveis no presente.
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Preparacao da Intervencao

Antes de iniciar:

Confirmar a emogao-alvo especifica

Y

Carantir ativacao adequada da emocao
> Verificar perfil temporal (IT ou TT)

> Criar uma ancora de seguranca (estado neutro ou de estabilidade)

A ancora de seguranca funciona como ponto de regulacao caso a intensidade emocional
aumente.

|dentificacao da Cadeia de Eventos

Solicite a pessoa que:

1. Aceda a uma situacao recente onde sentiu a emocao.
Identifique outros momentos anteriores em que sentiu a mesma emocao.

3. Faca backtracking até ao primeiro momento relevante.

Os eventos devem ser organizados cronologicamente.

O foco é identificar a cadeia estrutural associada a emocao.

|dentificacao de Recursos Necessarios

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

> Que recursos nao estavam disponiveis naquele momento?
> Que estado interno teria feito diferenca?

> Que competéncias, crencas ou apoios eram necessarios?

Construcao da Pilha de Ancoras

Para cada recurso identificado:

» Evocar uma experiéncia onde esse recurso esteve plenamente presente
> Intensificar submodalidades

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

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

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

Com a pilha de ancoras ativada:

> Voltar ao primeiro evento da cadeia (AES).

» Introduzir os recursos nesse momento.

» Permitir que a experiéncia se reorganize.

> Observar mudangas na percepgao, emocao e significado.

ApOs integracao no primeiro evento:

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

Integracao ao Longo da Linha do Tempo

Apos trabalhar os eventos passados:

> Percorrer a Linha do Tempo até ao presente
> Observar alteragdes emocionais
> Testar a situacao inicial que ativava o padrao

Se a emocao se mantiver alterada ou neutralizada, a intervencao foi eficaz.

Diferenca Técnica em Relacao a Regressao com Gestalt

v ARegressao com Gestalt foca-se na ressignificacao estrutural da origem.

v A Mudanca de Histéria Pessoal com Ancoras foca-se na introducao ativa de recursos

emocionais.

Ambas reorganizam a cadeia associativa, mas utilizam mecanismos diferentes.

Cuidados Técnicos
e Ajustar o nivel de associagao conforme perfil IT/TT
e Monitorizar sinais fisiologicos
e Garantir dissociacao ecolégica quando necessario

e Nao forgar acesso a memarias com carga traumatica severa

Aintervencao deve promover reorganizagao, nao reativacao.

Objetivo Final da Técnica

Permitir que a pessoa:
e Atualize emocionalmente experiéncias passadas
e Dissolva padroes repetitivos

e Integre recursos no ponto de origem
e Responda no presente com maior flexibilidade

—)
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7. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Reimprinting

O Reimprinting € uma intervengao estruturada destinada a reorganizar experiéncias que
deram origem a crencas limitadoras, decisoes identitarias ou impressdes emocionais
profundas.

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

Essa impressao pode tornar-se:

e Uma crenca sobre si mesma
e Uma crenca sobre os outros
e Uma crenca sobre o mundo
e Uma decisao identitaria (“Eu sou...”, “Eu nao sou...”)

O Reimprinting permite revisitar o momento em que essa impressao foi criada e introduzir
NOVOS recursos, compreensoes e posicoes perceptivas, reorganizando a experiéncia na sua
origem.

Fundamentos Estruturais
O Reimprinting baseia-se nos seguintes principios:
1. Experiéncias emocionalmente intensas podem gerar crengas estruturais.
Ainterpretacao do evento € mais determinante do que o evento em si.
3. Ao introduzir novos recursos e novas perspetivas, o significado pode ser
reorganizado.

4. Mudangas na origem produzem alteracoes ao longo da Linha do Tempo.

Nao se altera o passado factual.
Altera-se a codificacao interna da experiéncia.

26
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Indicacoes para Utilizagao

O Reimprinting é especialmente indicado quando:

e Existe uma crenca limitadora claramente identificada.
e O padrao esta associado a experiéncias precoces.
e Ha presenca de outras pessoas relevantes no evento.

e Adecisao tomada no passado influencia identidade atual.

Exemplos:

e “Nao sou suficiente’”
e “Nao posso confiar”
e “Tenho de agradar para ser aceite.”

e “Nao sou digno de amor.”

Preparacao da Intervencao

Antes de iniciar:

e |dentificar a crenca ou emocao-alvo
e Elicitar submodalidades associadas
e Confirmar a Linha do Tempo

e Carantir dissociagao ecologica

e Ajustar condugao conforme perfil IT/TT

E essencial assegurar estabilidade emocional antes da regressao.

Regressao ao Ponto de Origem

Conduza a pessoa até ao momento em que a impressao foi criada.
Confirme:

o E o primeiro evento onde essa crenca surgiu?

e Existe algum evento anterior semelhante?

O foco € encontrar o ponto estrutural de formacao da crenca.
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Trabalho em Terceira Posicao

Ao chegar ao evento:

e Promova dissociacao adequada.

e Explore o contexto com maturidade atual.

Perguntas-chave:

e Que recursos estavam ausentes?
e Que necessidades nao foram atendidas?

e Queintengao positiva poderia estar presente nos outros envolvidos?

O objetivo é ampliar a compreensao do evento.

Exploracao de Posi¢oes Perceptivas

Se outras pessoas estiverem envolvidas:

e Utilize segunda posicao para compreender a intencao ou limitagcdes dessas pessoas.

o Utilize terceira posicao para integrar uma visao sistémica do evento.

Isto permite dissolver interpretacdes rigidas e ampliar significado.

Introducao de Recursos

Identifique recursos necessarios:
Ancore ou evoque esses recursos e introduza-os no evento.
Permita que:

e Acrianca (ou versao passada) receba o que precisava
e O significado seja reinterpretado

e Adecisao limitadora seja revista

Reorganizacao da Crenca

Apos a integragao:
Pergunte:

e O que essa experiéncia significa agora?
e O que escolhe acreditar sobre si a partir daqui?

—)
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A nova crenca deve ser:

e Congruente
e Ecologica

e Integrada ao nivel identitario

Integracao ao Longo da Linha do Tempo

Ap0ds reorganizagao no ponto de origem:

e Percorrer mentalmente a Linha do Tempo até ao presente
e Observar alteracoes nos eventos subsequentes

o Testar situacoes que anteriormente ativavam a crenca

Mudancas devem refletir-se nao apenas na emocao, mas na autoimagem.

Diferenca Técnica Entre Reimprinting e Mudanca de Hist6ria Pessoal com Ancoras

Mudanca de Histéria Pessoal com Ancoras:

e Atua principalmente ao nivel de estados emocionais.

Reimprinting:

e Atua ao nivel de crencas estruturais e identidade.

Ambas trabalham a origem, mas o Reimprinting aprofunda a dimensao identitaria.

Cuidados Técnicos

» Monitorizar intensidade emocional

» Ajustar associacao/dissociacao

> Evitar reativacao traumatica desregulada
> Trabalhar dentro da janela de tolerancia

O Reimprinting exige presenca, estabilidade e maturidade do praticante.

Obijetivo Final da Técnica

Permitir que a pessoa:

v' Reescreva a interpretacao da experiéncia

Atualize crencas limitadoras

Integre recursos no momento formador

Expanda identidade e flexibilidade comportamental

ANERNEAN

29

—i




)b Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026
Conversas

“2PNL

8. Intervencao na Linha do Tempo - Estrutura Técnica - Programacao de
Futuro

A Programacao de Futuro na Linha do Tempo consiste na organizacao intencional de
experiéncias futuras de forma a aumentar a probabilidade de concretizacao de objetivos e
alinhamento identitario.

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

A mente organiza-se no tempo.

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

Fundamentos Estruturais

A Programacao de Futuro baseia-se nos seguintes principios:

1. Aforma como um objetivo é codificado internamente influencia a sua realizacao.
2. A posicao (associada ou dissociada) de uma imagem futura altera o seu impacto
motivacional.
A clareza sensorial aumenta a ativagao neuroldgica.

A ecologia deve ser assegurada antes da integracao definitiva.

Um objetivo mal codificado pode gerar desmotivagao ou conflito interno.
Um objetivo bem estruturado cria diregao e coeréncia.
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Estruturagao do Objetivo

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

e Expresso de forma positiva

e Especifico e mensuravel

e Iniciado e mantido pela prépria pessoa

e Contextualizado (onde, quando, com quem)

o Congruente com valores

e Ecologicamente equilibrado

Associacao vs Dissociacao no Futuro

Um ponto técnico essencial:

e Uma imagem futura totalmente associada pode dar a sensacao de meta ja alcancada,
reduzindo impulso de agao.
e Umaimagem futura dissociada funciona como direcao, mantendo motivacao e

movimento.

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

e Deve ser visualizado de forma clara e atrativa
e Preferencialmente dissociado

e Com forte componente sensorial

O objetivo deve tornar-se neurologicamente apelativo, mas nao psicologicamente “ja
concluido”.

Procedimento Técnico de Programacao

—_

Definir o objetivo com precisao.

Ajustar submodalidades (brilho, cor, dimensao, som).

Colocar a imagem futura num ponto especifico da Linha do Tempo.
Percorrer mentalmente o caminho até esse ponto.

Identificar etapas intermédias necessarias.

Integrar recursos ao longo do percurso.

N o u A~ W N

Testar ecologia e congruéncia.

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

Atécnica “Atraindo o Futuro” amplia a programacao tradicional, ativando uma ligagao
bidirecional entre presente e futuro desejado.

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

e Visualiza-se no futuro ja com os recursos e competéncias desenvolvidos.
e Associa-se a essa versao futura.
e Identifica aprendizagens adquiridas ao longo do percurso.

e Permite que essa versao futura “envie” recursos para o presente.

Esta técnica fortalece:

e Identidade futura
e Confianca
e Clareza de direcao

e Alinhamento interno

O futuro deixa de ser apenas uma meta. Passa a ser uma referéncia identitaria.

Integracao Identitaria

A programacao eficaz do futuro ndo é apenas comportamental.
E identitaria.

Perguntas-chave:

e Quem preciso de me tornar para atingir este objetivo?
e Que crencas sustentam essa versao futura?
e Que comportamentos passam a ser naturais nessa identidade?

Quando o futuro esta alinhado com identidade, a acao torna-se coerente.

Teste de Ecologia

Antes de finalizar:

o \Verificar resisténcia interna
e Identificar possiveis conflitos de valores
e Avaliar impacto nas varias areas da vida

Se houver incongruéncia, ajustar objetivo ou recursos.
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Prevencao de Auto-Sabotagem

A definicao de um objetivo e a sua colocacao na Linha do Tempo nao garantem, por si s6, a
sua concretizagao.

Por vezes, a pessoa pode experienciar resisténcia interna, adiamento recorrente ou perda
stbita de motivacao. Estes fendmenos podem indicar a presenca de conflitos inconscientes
ou ganhos secundarios associados a situagao atual.

A prevencgao de auto-sabotagem implica identificar e integrar possiveis partes internas ou
crencgas que entrem em conflito com o objetivo definido.

Sinais de Possivel Auto-Sabotagem

e Sensacao de bloqueio ao visualizar o objetivo.

e Diminuicao subita de energia ou entusiasmo.

e Pensamentos automaticos de davida (“Nao vai resultar.”).
e Procrastinacgao repetitiva.

e Incongruéncia corporal (respiracdo curta, tensao, hesitacao).

Exploracao de Conflitos Internos

Perguntas orientadoras:

e Existe alguma parte sua que nao queira que este objetivo se concretize?
e O que poderia perder ao atingir este objetivo?
e Que beneficios secundarios mantém ao permanecer como esta?

e Que receios surgem ao imaginar a concretizagao?

O objetivo nao é eliminar resisténcia, mas compreendé-la.

Muitas vezes, a auto-sabotagem protege necessidades legitimas como seguranca, pertenca
ou estabilidade.

Integracao e Alinhamento

Uma vez identificado o possivel conflito:

e Integrar os receios na estrutura do objetivo.
e Ajustar o objetivo para torna-lo mais ecolégico.
e Introduzir recursos que aumentem seguranga e congruéncia.

e Reposicionar aimagem futura, se necessario.

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

Antes de concluir a programacao do futuro, confirmar:

e O objetivo é desejado ao nivel consciente e inconsciente?
e Esta alinhado com valores e identidade?

o E sustentavel no longo prazo?

Quando nao existem resisténcias internas relevantes, o objetivo tende a manter-se
neurologicamente estavel.

Sintese

A auto-sabotagem nao € falha de disciplina.
E sinal de incongruéncia estrutural.

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

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

34




D Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026
Conversas

“2PNL,

9. Mapa Integrador das Técnicas da Linha do Tempo

Uma visao estratégica para escolha consciente da intervencao:

Ao longo do Deep Dive foram apresentadas diferentes técnicas de intervengao na Linha do
Tempo. Embora cada uma possua estrutura propria, todas atuam sobre o mesmo principio
fundamental: a reorganizagao da experiéncia ao longo do eixo temporal.

Este mapa integrador permite compreender quando e porqué utilizar cada técnica, garantindo
uma intervengao consciente, precisa e ecolégica.

9.1 Critério Estrutural de Escolha

A escolha da técnica nao deve basear-se em preferéncia pessoal do praticante, mas na
natureza estrutural do padrao identificado.

Pergunta-chave:
O que esta estruturalmente ativo neste caso?

e E umaemocao recorrente?
e E auséncia de recursos?

e Euma crenca estruturante?
e E uma decisao identitaria?
o [ falta de direcéo futura?

Aresposta a esta pergunta orienta a escolha técnica.

35

—}




D Deep Dive - Competéncia Técnica na Linha do tempo | Manual Oficial 2026
Conversas

“*PNL

9.2 Quando Utilizar Cada Técnica

Mudanca de Histéria Pessoal com Ancoras
Indicada quando:

v" O padrao envolve miltiplos eventos semelhantes.
v' Existe auséncia clara de recursos no passado.
v Aemocao necessita de ser reorganizada através da introducao ativa de estados

internos.

Atua principalmente ao nivel dos estados emocionais e recursos internos.

Reimprinting
Indicada quando:

v' Esta presente uma crenca limitadora estruturante.
v' Existe uma decisao identitaria (“Eu sou...”, “Eu nao sou...”).
v" Outras pessoas relevantes participaram no evento.

v" O padrao afeta autoimagem e identidade.

Atua ao nivel das crencas e identidade.

Programacao de Futuro
Indicada quando:

v O passado ja foi reorganizado.
v O foco esta na direcao estratégica.
v' Existe bloqueio motivacional ou falta de clareza futura.

v E necessario alinhar identidade e objetivos.

Atua ao nivel da direcao temporal e identidade futura.

9.3 Eixo Temporal das Intervencoes

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

e Passado — Mudanca de Histéria Pessoal com ancoras, Reimprinting
e Presente — Integracgao, teste de ecologia, estabilizacao emocional

e Futuro — Programacao de Futuro e Atracao do Futuro

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

A verdadeira competéncia na Linha do Tempo nao reside na execugao mecanica de
protocolos, mas na capacidade de:

e Diagnosticar a estrutura ativa
e Ajustar associacao e dissociagao conforme o perfil temporal
e Monitorizar fisiologia e ecologia

e Integrar intervencgdes de forma flexivel

A Linha do Tempo é uma arquitetura dinamica.
Atécnica é apenas o veiculo.

Sintese Final

Reorganizar o passado permite libertar padroes.
Estabilizar o presente permite integrar recursos.
Estruturar o futuro permite criar direcao.

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