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Qualquer tecnologia que seja desenvolvida 
o suficiente é igual à mágica. 

Arthur C. ClArke

R_AEssenciaDaMente.indd   7R_AEssenciaDaMente.indd   7 05/08/22   16:1405/08/22   16:14



O coração tem razões que a 
própria razão desconhece. 

BlAise PAsCAl
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Int rodução

O best ‑seller Amor, medicina e milagres, do dr . Bernie Siegel, baseou ‑se no 
que ele aprendeu com seus pacientes excepcionais — aqueles que viveram 
mais do que os médicos previam ou aqueles que conseguiram se curar das 
chamadas doenças “terminais” . O dr . Siegel observou que algumas pessoas 
conseguiram transformar sua vida para se livrarem da doença .

Da mesma maneira, a Programação Neurolinguística surgiu do estudo 
dos processos mentais de pessoas que sabiam fazer algo excepcionalmente 
bem ou que haviam vencido por completo algum tipo de dificuldade . Cos‑
tumamos achar que as habilidades excepcionais são dons, traços da perso‑
nalidade ou talentos inatos . A PNL demonstra que, se pensarmos em nossas 
habilidades como capacidades aprendidas, conseguiremos compreendê ‑las 
com mais facilidade e ensiná ‑las a outras pessoas .

O campo da PNL baseia ‑se na compreensão de que criamos grande 
parte da nossa experiência pela maneira específica como vemos, ouvimos e 
sentimos as coisas em nosso corpo ‑mente — normalmente considerado 
como um todo e denominado “pensamento” . É por isso que uma pessoa 
pode ficar aterrorizada frente à simples tarefa de falar em público ou con‑
vidar alguém para sair, enquanto outra se sentirá feliz e cheia de energia 
diante do mesmo desafio .

O que há de realmente novo na PNL é que agora sabemos como exami‑
nar o pensamento de alguém de uma maneira que nos permita aprender 
suas habilidades e capacidades . Quando aprendemos realmente a pensar 
como outra pessoa, automaticamente adquirimos os mesmos sentimentos e 
reações dessa pessoa . Em áreas problemáticas da nossa vida, essa capacidade 
de examinar nosso pensamento e nossos sentimentos nos dá a chave para 
encontrarmos soluções .

Neste livro, oferecemos aos nossos leitores uma “cadeira na primeira 
fila”, para que observem de perto como a PNL pode ajudar a melhorar a 
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vida das pessoas . Todos os casos aqui apresentados são de pessoas que par‑
ticiparam dos nossos seminários ou clientes em sessões particulares . Todos 
os nomes e informações foram mudados, a não ser no caso das pessoas que 
aparecem nos vídeos .

Em cada um dos casos apresentados, destacamos as características 
mais importantes daquilo que estamos fazendo e apresentamos algumas das 
ideias e técnicas principais que orientaram o nosso trabalho . No entanto, 
não entramos em detalhes . Embora incentivemos nossos leitores a experi‑
mentar o que aprenderem com este livro, pedimos que sejam muito cuidado‑
sos e gentis tanto consigo mesmos como com outras pessoas. A PNL é um 
conjunto de métodos muito poderosos, e qualquer coisa tão poderosa pode ser 
mal utilizada. Para as pessoas que desejarem aprender a usar os métodos da 
PNL, insistimos que adquiram um treinamento específico antes de se torna‑
rem ambiciosas demais.

Temos três objetivos ao apresentarmos cada um dos casos deste livro . 
O primeiro é dar uma mensagem de esperança, oferecendo uma breve de‑
monstração da imensa gama de problemas que podem ser resolvidos rápida 
e facilmente com a PNL . Como tantas outras coisas, a mudança só é difícil 
e lenta quando não sabemos o que fazer .

Nosso segundo objetivo é apresentar exemplos de vários tipos de inter‑
venção que podem ser usados para resolver problemas e tornar possível uma 
vida mais satisfatória . Algumas dessas intervenções nem sequer existiam um 
ano antes da publicação da edição original deste livro, e, quando ele chegar 
às mãos dos leitores, muitos outros métodos terão sido desenvolvidos . 

Nosso terceiro objetivo é oferecer uma nova compreensão a respeito de 
como funciona nossa mente e demonstrar como essa informação pode ser 
usada para orientar nosso pensamento e tornar nossa vida mais agradável e 
satisfatória — e provavelmente mais longa . 

steve e ConnirAe AndreAs
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1 .  Como el iminar  o  medo  
de  fa lar  em públ ico

Joan era assessora de campanha de um deputado estadual . Parte do seu 
trabalho consistia em falar em público para grupos de pessoas . Mesmo 
sendo capaz de fazê ‑lo, ela sentia um profundo desconforto . Quando chega‑
va a sua vez de falar, ficava tensa, sentia um aperto na garganta e sua voz 
subia de tom . Ela dizia sentir ‑se “desligada” das pessoas para quem falava . 
Entretanto, gostava de conversar com pequenos grupos após a conferência . 
“Nesse momento, sinto ‑me ligada a elas como indivíduos, e fica mais fácil 
me comunicar . Gosto muito desta parte do meu trabalho .”

COMO O PENSAMENTO DE JOAN CR IOU O MEDO  
DE FAL AR EM PÚBLICO

Quando perguntei a Joan se sabia como criava sua tensão e seu desconforto, 
ela respondeu que não . Já que a informação de que eu precisava era “in‑
consciente”, pedi a ela que se imaginasse na situação problemática para ver 
o que podia descobrir .

“Pense em uma das situações em que o problema ocorreu e veja ‑se 
antes de se levantar para tomar a palavra . Veja o que via então, sinta a ca‑
deira em que está sentada e ouça os sons ao seu redor . Faça um sinal quan‑
do tiver conseguido…”*

Quando ela deu o sinal, continuei: “Agora, veja ‑se levantando ‑se e 
caminhando para o local de onde falará . Ao fazer isso, observe o que cria a 
tensão…”

Ela tentou, e pude observar que seus ombros se ergueram e seu tórax 
ficou tenso . Quando começou a falar, sua voz ficou mais alta e aguda, e 
então eu soube que ela estava revivendo a situação problemática . Ao co‑
mentar a experiência, Joan descreveu sua sensação de tensão e desconforto 

* As reticências são usadas para indicar pausa .
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detalhadamente, porém ainda sem saber como a tinha criado . Ela precisava 
de mais ajuda .

“Feche os olhos e volte à situação de estar diante do público . Ao ficar 
de pé, observe o que poderia estar dizendo a si mesma, ou as imagens que 
poderia estar criando internamente… Tente olhar para o grupo e observe 
se há algo incomum nos olhos ou no rosto das pessoas .” Como eu já havia 
trabalhado com o medo de falar em público antes, sei que geralmente ele 
aparece porque a pessoa pensa que está sendo observada, julgada ou rejei‑
tada pelo público, o que se torna mais claro quando observamos os olhos ou 
o rosto das pessoas na plateia .

Alguns minutos depois, Joan mexeu levemente o corpo e disse: “Os 
olhos parecem de desenho animado! Todos esses olhos vazios estão me 
olhando sem expressão!”

Se nos imaginarmos no lugar de Joan, olhando para uma sala cheia de 
olhos de desenho animado em tamanho real, é fácil perceber por que ela 
ficava tensa e “desligada” do grupo! Agora que eu sabia como ela criava o 
problema, o próximo passo era criar a solução .

COMO CR IAR UMA SENSAÇÃO DE CONFORTO

“De pé diante do público, olhe através dos olhos sem expressão e veja os 
verdadeiros olhos das pessoas que ali se encontram . Comece com uma pes‑
soa e, quando puder enxergar seus olhos, passe para outro rosto . Continue 
fazendo contato visual com todas as pessoas no grupo, seguindo seu próprio 
ritmo, e diga ‑me que mudanças percebe em si mesma…” 

Assim que Joan começou, seus ombros e seu tórax ficaram mais rela‑
xados, e ela começou a sorrir . Meio minuto depois, falou com uma voz 
próxima à sua voz normal: “Sinto ‑me melhor agora . Posso ver as pessoas e 
sinto ‑me mais relaxada . Mas ainda estou desligada delas” .

Quando lhe perguntei como criava essa sensação de desligamento que 
ainda restava, ela disse, pensativa: “Acho que tem a ver com o fato de eu 
estar fisicamente acima delas . Mesmo não estando num palco, estou sempre 
de pé enquanto as pessoas estão sentadas, de forma que continuo acima 
delas . Não gosto de olhar de cima para baixo . Não existe contato direto com 
os olhos” .

Já que nas situações vindouras ela continuaria de pé, ficando mais alta 
do que a plateia, eu precisava encontrar uma maneira de fazê ‑la sentir que, 
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A e s s ênc ia  d a  men t e

mesmo havendo uma diferença de altura, estava olhando diretamente para 
as pessoas . Um primeiro passo seria convencê ‑la de que isso era possível .

“Joan, você já esteve em uma palestra na qual sentiu que o orador es‑
tava falando diretamente para você, como se só houvesse vocês dois, embo‑
ra ele estivesse falando de cima do tablado?”

Joan pensou e respondeu: “Sim, já estive” .
“Ótimo, então sabe que isso é possível. Quero que feche os olhos e 

lembre ‑se dessa palestra . Observe o que o orador fazia para estabelecer 
uma relação pessoal com você, mesmo estando mais alto .”

Algum tempo depois, Joan abriu os olhos, sorriu e disse: “Ele olhava 
para o público e sorria, e algumas pessoas sorriam de volta… Sempre que 
falo em público, fico apavorada e meu rosto fica tão tenso e rígido que é 
difícil sorrir” .

“Muito bem . Agora que já se sente mais à vontade diante do público, 
fica mais fácil sorrir, não acha? Vamos experimentar . Feche os olhos e 
imagine ‑se preparando ‑se para falar em público . Antes de começar, tente 
sorrir para as pessoas e observe quem sorri também . Algumas pessoas sor‑
rirão, outras não . De qualquer forma, este será o primeiro passo da sua in‑
teração com o grupo .”

Alguns minutos depois, Joan abriu um largo sorriso e disse: “Funciona . 
Algumas pessoas sorriram de volta e isso me fez sentir ligada a elas . Como 
pode ser tão simples?” O importante não foi fazer Joan sorrir, mas desco‑
brir algo que a fizesse sentir a ligação pessoal que desejava .

Esta sessão durou cerca de 15 minutos . Algumas semanas depois, Joan 
nos contou que nas últimas palestras se sentira mais à vontade, relaxada e 
ligada ao público .

OUTR AS MANEIR AS DE SENTIR MEDO DE FAL AR EM PÚBLICO 

Poucas pessoas criam um medo de falar em público da mesma forma que 
Joan, mas todas fazem algo internamente que cria o desconforto . Algumas 
imaginam que não conseguirão falar . Outras receiam que o público logo 
comece a reclamar e vá embora . Outras, ainda, lembram ‑se de uma ocasião 
em que se sentiram humilhadas por terem preparado mal uma palestra .

Assim que se compreende como essa pessoa cria o problema, sua rea‑
ção sempre fará sentido . Nossas reações não são aleatórias; são simples con‑
sequências da maneira como nossa mente funciona . Pouco importa o que 
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