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Vocé ja se sentiu travado diante de uma
oportunidade, como se algo dentro de vocé
dissesse “néo consigo™?

Ou percebeu que repete os mesmos erros, mesmo
sabendo o que deveria fazer diferente?

Isso acontece porque nossa mente funciona como
um programa, cheio de habitos, memaorias e crencgas
gue moldam nossos comportamentos.

A boa noticia é gque, assim como um programa de
computador pode ser atualizado, a PNL —
Programacao Neurolinguistica — nos permite
reprogramar nossa mente.

Este eBook foi criado para mostrar que a PNL ndo é
complicada nem algo “s6 para especialistas”.
Aqui vocé vai aprender, de forma simples, como
identificar seus bloqueios emocionais e transforma-
los em forcas que impulsionam sua vida.
Prepare-se para uma jornada de autoconhecimento

e mudanca.
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A PNL (Programacdao Neurolinguistica) € uma
ferramenta criada na década de 1970 para
entender como a linguagem, 0s pensamentos e
0S comportamentos estdo conectados.

Ela mostra que tudo o que pensamos, sentimos
e fazemos segue padroes — e que podemos
mudar esses padrées para congquistar novos
resultados.

Em outras palavras: a PNL ensina que vocé nao é
refém dos seus pensamentos.

Vocé pode aprender a se comunicar melhor, lidar
com emocoes dificeis e vencer crencas que
limitam seu potencial.
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Nossa mente cria “atalhos” para economizar
energia. Esses atalhos s&o as crencas (o que
acreditamos ser verdade) e os padrées mentais
(repeticbes automaticas).

Exemplos:
. “Eu nunca consigo terminar nada.”
. “Nao sou bom o suficiente.”
. “Dinheiro é dificil de ganhar.”

Esses pensamentos criam bloqueios invisiveis.
A PNL ajuda a questionar e ressignificar essas
ideias, abrindo espaco para novas possibilidades.
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O primeiro passo para mudar € identificar onde
VOCE esta travado.
Pergunte a si mesmo:
e Qual area da minha vida parece nao andar?
e  Que pensamentos me impedem de agir?
. Que emocoes se repetem quando tento
avancar?
Anote suas respostas. Essa clareza ja é parte
da transformacao.

[EssBncia em Cura = Ceonsulttdrfio Cnline
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Ancoragem

E uma técnica que associa um gesto, palavra ou
imagem a um estado emocional positivo.
Exemplo: fechar o punho lembrando de um
momento de vitoria. Depois, sempre que repetir o
gesto, vocé acessa aquela forcga interior.

Ressignificacao

Consiste em dar um novo significado a uma
experiéncia.
Exemplo: em vez de pensar “falhei”, pensar
“aprendi uma forma que néo funciona”.

Visualizacao criativa

Nossa mente n&o diferencia claramente o real do
imaginado.
Ao visualizar-se alcancando um objetivo, vocé
fortalece sua confianca e cria novas conexoes
mentais para agir.



5. Transformando
pensamentos
negativos em positivos
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Quando um pensamento negativo surgir,
pratique o seguinte:

1. Reconheca: “Estou pensando que n&o vou
conseguir.”
2. Questione: “Isso é realmente verdade? Tenho
provas?”
3. Transforme: troque por uma frase positiva e
realista: “Ja superei desafios antes, posso
superar esse também.”

Esstncia em Cura = Consulidrfio Online
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A reprogramacao mental acontece pela
repeticao.

Quanto mais vocé pratica novas frases,

imagens e emocgdes, mais o cérebro cria

caminhos que fortalecem esses padroes.

Dicas:
o Use afirmacgdes positivas todos os dias.
o Cerque-se de pessoas e conteudos que
reforcem sua nova visao.
. Comemore cada pequeno avanco.

Esstnela em Cure = Consulidric Online
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Exercicio da Ancoragem Positiva

Lembre-se de um momento de vitéria.
Reviva a cena, sinta a emocao.
Associe a um gesto (ex.: fechar o punho).
Use esse gesto sempre que precisar de
confiancga.

Exercicio da Ressignificacao

Pegue uma situacao dificil.
Pergunte: “O que isso me ensinou? Como
posso usar a meu favor?”
Escreva a nova versao dessa historia.

Esstncla em Cure = Consulidifico Online
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Exercicio da Visualizacao Criativa

Feche os olhos.
Imagine-se superando seu bloqueio.
Veja, ouca e sinta como sera viver esse
resultado.

EssBncia em Cure = Consulidric Online
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Mudar é facil, manter é o desafio.

Por isso, crie habitos que reforcem sua nova
programacao:

Medite ou respire profundamente todos os
dias.
. Leia frases inspiradoras.
Anote suas conquistas em um caderno.
Revise suas metas semanalmente.

EssBncla em Cura = Consulidric Online
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A PNL mostra que vocé tem dentro de si 0s
recursos necessarios para vencer qualquer
bloqueio.

O que parecia dificil pode ser simplificado
com pratica e dedicacéo.

A partir de agora, escolha aplicar pelo menos
um exercicio por dia.

Lembre-se: cada passo conta, e a
transformacgao acontece no caminho.

Se quiser apoio mais profundo nessa
jornada, entre em contato. Estarei ao seu
lado para guiar esse processo.



*f) Vamos dar o préximo passo?
Agende sua sessao online comigo:
Luciana Nicolau — Terapeuta Master
Consultério Online Esséncia em Cura
e (19) 9 9116- 0754
> suporte@essenciaemcura.com.br
B Instagram: [@essenciaemcura]

Ser Proﬁuw(ameufo amado por wma
presson, nos dd torcas. Quande amames
u@uém, (850 nos dd coragem.
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