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—I DESTRAVE SUA VIDA — COMO PARAR DE SE SABOTAR
COM PNL E RETOMAR O CONTROLE DA SUA REALIDADE

B INTRODUCAO

VOCE ESTA TRAVADO OU APENAS BLOQUEADQ?
VOCE JA SE SENTIU PRESO DENTRO DA PROPRIA MENTE?

SABE O QUE QUER, TEM BOAS IDEIAS, MAS VIVE ADIANDO, PROCRASTINANDO OU
SABOTANDO TUDO NO ULTIMO MOMENTO?

SE SIM, SAIBA QUE O PROBLEMA NAO E VOCE.

VOCE APENAS ESTA OPERANDO COM UM SISTEMA MENTAL QUE PRECISA SER
REPROGRAMADO.

AQUI VOCE VAI DESCOBRIR COMO USAR A PROGRAMAGAO NEUROLINGUISTICA
(PNL) PARA INTERROMPER O CICLO DA AUTOSSABOTAGEM, RECUPERAR SUA
AUTOCONFIANCA E RETOMAR O CONTROLE DA SUA VIDA, UM PASSO DE CADA
VEZ.

O QUE VOCE VAI APRENDER AQUI

POR QUE VOCE PROCRASTINA MESMO SABENDO O QUE PRECISA FAZER

COMO REPROGRAMAR CRENCAS SABOTADORAS USANDO TECNICAS SIMPLES
DE PNL

["4COMO A MENTE CRIA “TRAVAS INVISIVEIS” DESDE A INFANCIA

COMO APLICAR UM PLANO DE ACAO PRATICO (E REALISTA) DE 7 DIAS
COMO ASSUMIR UMA NOVA IDENTIDADE E MANTER O PROGRESSO
ESTE MATERIAL NAO E TEORICO.

ELE FOI FEITO PARA TE DAR CLAREZA, FERRAMENTAS E TRANSFORMACAO
PRATICA.

SE VOCE ESTA CANSADO DE VIVER EM CICLOS DE CULPA, ESTAGNAGCAO E
PROMESSAS NAO CUMPRIDAS...




ESTE E O SEU PONTO DE VIRADA.

PREPARE-SE PARA REPROGRAMAR SUA MENTE, REESCREVER SUA HISTORIA E AGIR
COMO A VERSAO MAIS PODEROSA DE SI MESMO.

CAPITULO 1 - O CICLO DA AUTOSSABOTAGEM

“POR QUE VOCE SENTE QUE ESTA TRAVADO, MESMO SABENDO O QUE PRECISA
FAZER?”

@ HISTORIA DE ABERTURA:

A historia de Andre (personagem ficticio, mas real para muita gente)

Toda segunda-feira André prometia que “agora vai"

la acordar cedo, fazer exercicio, entregar os projetos atrasados e finalmente sair daquela sensacao

de vida parada.

Mas ja era quarta-feira e ele ainda nao tinha feito nada.

Ele sabia o0 que precisava ser feito. Ja tinha assistido videos, lido livros e feito listas de metas. Mas
algo invisivel, uma forca oculta, parecia sempre puxa-lo de volta para o sofa, para o scroll infinito,

para o atraso constante.

No final do dia, vinha a culpa. A frustracao.

Ele se sentia incompetente, fraco, incapaz de mudar — mesmo sendo inteligente.

O que André nao sabia € que ele nao era preguicoso. Ele estava preso em um ciclo de

autossabotagem.




C, O QUE E AUTO SABOTAGEM?

Autossabotagem € quando vocé inconscientemente cria obstaculos ou evita acdes que te levariam

ao que deseja.

Ela se manifesta de varias formas, por exemplo:

Procrastinar tarefas importantes

Criar desculpas logicas para nao comecar

Evitar decisoes dificeis

Buscar perfeigao extrema (e nunca agir)

Autojulgamento constante: “eu nao sou bom o suficiente’

O mais perigoso da autossabotagem e que ela parece racional.

Vocé acredita que tem motivos legitimos para nao agir. Mas, na verdade, esta sendo controlado por

padroes mentais inconscientes que te mantém no mesmo lugar.

O CICLO DA SABOTAGEM SILENCIOSA

Veja como o ciclo se forma:

1. Vocé tem um desejo de mudanca (ex.. mudar de emprego, emagrecer, empreender)

2. Sua mente ativa um padrao sabotador (ex.: medo do fracasso, crenca de incapacidade)
3. Vocé adia, trava ou se distrai (procrastinacao)

4. Vem a culpa e frustracao

5. Vocé reforca a crenca de que nao é capaz

6. E o ciclo recomeca..

A boa noticia?

Com as ferramentas certas, vocé pode interromper esse ciclo.




E € isso que vocé vai comecar a fazer agora.

#, EXERCICIO PRATICO: “MAPA DA SABOTAGEM”

Vamos identificar onde sua autossabotagem mais aparece.
1. Pegue um papel ou abra o bloco de notas.
2. Liste 3 areas da sua vida em que vocé se sente travado(a). Exemplo:

e Profissional

Relacionamentos

Saude

Dinheiro

e Estudos

Para cada area, responda com sinceridade:

¢ O que eu deveria estar fazendo agora nessa area que estou adiando?
e Qual desculpa costumo usar?

¢ Qual sentimento aparece logo depois?

% Resultado:

Voceé vai comecar a perceber os padroes ocultos que sabotam seu progresso — e isso ja € metade

da cura.

Autoconhecimento € o primeiro passo da reprogramacao.




CAPITULO 2 - A MENTE PROGRAMADA PARA
O MEDO

“VOCE NAO ESTA COM PREGUICA. SUA MENTE SO ESTA TENTANDO TE PROTEGER...”
@ HISTORIA DE ABERTURA:

A origem invisivel do bloqueio

Quando era crianca, Mariana tirava notas altas e era sempre elogiada. Mas uma vez, aos 9 anos, ela

errou uma resposta numa apresentacao da escola e ouviu:

‘Como vocé pode errar algo tao simples? Esperava mais de vocé!”
Ela nao percebeu na hora, mas ali nascia uma crenca:

‘Se eu errar, vou decepcionar os outros. Entao, € melhor nem tentar’”

Anos depois, Mariana adulta tinha uma vida que parecia parada. Ela tinha sonhos, mas nunca

colocava nada em pratica. Sempre achava que “ainda nao era o momento certo”.

Averdade? Sua mente estava apenas tentando protegé-la.. de uma dor que ela sentiu na infancia.

# POR QUE SUA MENTE TE TRAVA?

A PNL parte do principio de que tudo o que vocé pensa, sente e faz é resultado de programas

mentais — padrdes que vocé aprendeu e repetiu ao longo da vida.
E um dos principais programas que causam bloqueios € o medo.

Mas nao o medo racional de perigos reais.

Estamos falando do medo emocional inconsciente, como:




Medo de fracassar

Medo de nao ser suficiente

Medo de ser julgado

Medo de repetir traumas passados

Esses medos sao “codificados” no cérebro em momentos marcantes da vida, normalmente durante

a infancia ou adolescéncia.
A mente inconsciente entende: “Melhor evitar isso para me proteger!”

E ai vem o comportamento sabotador.

CRENGCAS LIMITANTES: OS VIRUS MENTAIS

Crencas limitantes sao ideias que vocé aceita como verdades absolutas, mas que limitam seu

potencial.
Alguns exemplos comuns:

e "Eu sempre desisto de tudo”’
¢ “Nada da certo pra mim.
¢ “Nao sou bom o suficiente”

e "Preciso estar 100% pronto pra comecgar.”

Essas crencgas atuam como um filtro invisivel entre vocé e a realidade.

Vocé enxerga o mundo atraves delas, o que reforga o comportamento sabotador — mesmo sem

perceber.




#. EXERCICIO PRATICO: “CACA-CRENCA”

Vamos identificar uma crenca que pode estar te bloqueando.

1. Escolha uma das areas que voce listou no capitulo anterior (onde sente que esta travado).

2. Responda:

¢ Qual pensamento surge toda vez que tento agir nessa area?
e Esse pensamento me impulsiona ou me trava?

¢ De onde acho que isso vem? (alguém me disse? vivi alguma situacao?)

Agora escreva essa crenca limitante em uma frase. Exemplo:

“Eu nao sou disciplinado o suficiente pra isso.”

Reescreva essa frase de forma empoderadora, usando uma linguagem positiva e presente:
“Eu estou desenvolvendo disciplina todos os dias, mesmo com pequenos passos.”

@2 Dica bonus:

Leia essa nova frase em voz alta por 7 dias seguidos. Isso comeca a alterar o seu padrao neural — a

base da PNL.

(-9 FINALIZACAO DO CAPITULO

A autossabotagem nao € seu inimigo.
E um sistema de protecao mal programado.
E vocé nao precisa lutar contra ele. Vocé pode reprogramar.

No proximo capitulo, eu vou te mostrar como fazer isso com técnicas praticas de PNL — simples,

diretas e aplicaveis no seu dia a dia.




CAPITULO 3 — REPROGRAMANDO SUA MENTE
COM PNL

“VOCE NAO PRECISA FORCAR A MUDANGCA. BASTA REPROGRAMAR A ORIGEM DO
COMPORTAMENTO.”

@ HISTORIA DE ABERTURA:

De travado a em acao com uma simples mudanca interna

Lucas passava meses travado em uma decisao profissional. Sabia que precisava sair do emprego

que o deixava doente, mas nao conseguia agir.

Um dia, durante um exercicio de PNL, ele descobriu que associava “sair do emprego’ com

‘decepcionar a familia”

Ele entao usou uma técnica simples de ressignificacao e visualizacao.

Em poucos dias, comegou a enviar curriculos. Na semana seguinte, ja estava fazendo entrevistas.
A diferenca?

Lucas nao tentou “se forcar” a mudar. Ele apenas reprogramou a forma como enxergava a situacao.

& COMO FUNCIONA A REPROGRAMACAO COM PNL?

A PNL atua diretamente na estrutura interna dos seus pensamentos.

Ela ndo foca no conteudo (o que vocé pensa), mas na forma como vocé pensa: imagens, sensacoes,

vozes internas, simbolos.

Quando vocé muda a estrutura, o comportamento muda junto — e muitas vezes de forma rapida.




¢ 3 TECNICAS PRATICAS DE PNL PARA VOCE APLICAR
AGORA

1. ] TECNICA DA RESSIGNIFICACAO

Mude o significado, mude o sentimento.
Quando vocé sente que algo te trava (como um fracasso ou critica), pergunte:

¢ O que mais isso pode significar?
¢ Que aprendizado isso me trouxe?

e Se essa situacao fosse um mestre disfarcado, o que ela estaria tentando me ensinar?

@ Exemplo:

‘Fracassei no projeto” — “Agora tenho mais clareza sobre o que nao fazer e estou mais forte para

tentar de novo!”

2. & TECNICA DO “COMO SE..”

Use o poder da imaginagao para quebrar bloqueios.
Pergunte a si mesmo:
‘Como eu agiria HOJE se eu ja fosse uma pessoa que nao se sabota mais?”

Entre nesse “personagem’ por 10 minutos. Fale, caminhe, pense e decida como se ja fosse essa

versao sua.

Vocé esta treinando seu ceérebro para acessar um novo padrao mental.

E o cérebro nao distingue realidade de imaginacao quando vocé entra no estado certo.




3. @ TECNICA DA ANCORAGEM POSITIVA

Ative estados emocionais poderosos sob comando.

1. Lembre de um momento em que voceé se sentiu poderoso, confiante e determinado.

2. Reviva esse momento em detalhes:

e Onde vocé estava?
¢ O que ouvia?

¢ O que sentia no corpo?

3. No auge da emocao, toque um ponto do seu corpo (como bater com o punho fechado na
palma da outra mao, apertar o polegar com o indicador ou tocar o peito).

4. Repita isso por alguns dias, sempre ho mesmo ponto.

Resultado: esse gesto se torna uma ancora emocional positiva, que vocée pode ativar antes de tomar

decisdes ou agir.

#. EXERCICIO PRATICO: “ROTEIRO DE REPROGRAMAGCAO”

Pegue uma area em que vocé costuma se sabotar e aplique as 3 técnicas:
Ressignifique:

e Qual é o bloqueio?

¢ O que mais isso pode significar?

Simule com o “Como se..”

e Como eu agiria se ja estivesse livre desse bloqueio?

¢ O que essa versao de mim diria agora?

Ative sua ancora;




¢ Lembre de um momento de forca.

e Reviva e ancore.

¢ Use essa ancora antes de uma acao importante nos proximos dias.

& FINALIZACAO DO CAPITULO

Mudar nao precisa ser dificil.
Quando vocé muda o programa, o0 comportamento muda naturalmente.

No proximo capitulo, vocé vai aprender como aplicar isso de forma estratégica e organizada na sua

vida, com um plano pratico de 7 dias para comecar sua transformacao.

CAPITULO 4 — O PLANO DE DESTRAVAMENTO

“MUDE UM PASSO POR DIA. EM 7 DIAS, VOCE NAO SERA MAIS A MESMA PESSOA.”
@ HISTORIA DE ABERTURA:

Pequenas vitorias criam grandes transformacoes

Joana ja tinha lido sobre PNL, estudado crencas e entendido seus bloqueios.
Mas ela ainda nao via mudanca concreta no dia a dia.

Até que decidiu aplicar um plano simples:

Um mini desafio de 7 dias.

Nao se tratava de grandes metas. Era sobre fazer uma pequena acao diaria, com intencao, presenca

e consisténcia.

Ao final da semana, ela sentia algo que nao sentia ha muito tempo:

Progresso real.




A magica nao estava na dificuldade das tarefas, mas no poder de fazer o que antes ela apenas

pensava em fazer.

%’ POR QUE UM PLANO DE 7 DIAS FUNCIONA?

A maioria das pessoas quer mudar tudo de uma vez. Mas o cérebro resiste a mudancas bruscas.
Por isso, o foco aqui sera uma micronacao por dia, usando as técnicas de PNL aprendidas.

Pequenas vitorias = confianca crescente = desbloqueio real.

O DESAFIO: 7 DIAS PARA ASSUMIR O CONTROLE DA SUA
VIDA

A Importante: Nao tente fazer tudo de uma vez. Faca um passo por dia, mesmo que leve 5 minutos.

DIA 1 - IDENTIFIQUE O COMANDO OCULTO

e Escolha uma area da vida onde vocé se sente mais travado.
e Escreva qual € o pensamento automatico que surge sempre que tenta agir nessa area.

¢ Ressignifique:
‘O que mais isso pode significar?”

*Qual € o aprendizado escondido aqui?”
DIA 2 — VISUALIZE A VERSAO DESTRAVADA DE VOCE

e Use a Técnica do “Como se..”

e Feche os olhos por 5 minutos e imagine:

Como vocé pensa, age, fala, se comporta se ja fosse livre dessa sabotagem?

Ao final, escreva uma frase de identidade;




DIA 3 — CRIE SUA ANCORA DE PODER

¢ Reviva um momento de vitdria, coragem ou superagao.
¢ Sinta no corpo e ancore com um gesto fisico.

¢ Repita essa ancora 3x ao longo do dia.
DIA 4 — MINI COMPROMISSO DE ACAO

Escolha uma micro agao simples relacionada a area que vocé esta destravando.

Exemplo:

e Enviar um e-mail
e Organizar um ambiente

e Agendar uma conversa

O importante € fazer. Mesmo que pequeno.

DIA 5 — OBSERVE SUAS MICRO VITORIAS

Faca uma pausa no fim do dia e escreva:

¢ O que voceé fez que normalmente teria evitado?
e Como se sentiu depois de fazer?

¢ Qual foi a principal diferenca de atitude?
DIA 6 — REFORCE SUA NOVA IDENTIDADE

e | eia sua frase de identidade do Dia 2 em voz alta.

e Escreva no papel 3 provas (acées) que confirmam essa nova versao de vocé mesmo.

e Reative sua ancora.




DIA 7 - REESCREVA SEU CICLO DE VIDA

Pegue uma folha e escreva:

e Onde vocé estava antes (ciclo de sabotagem)
¢ O que vocé entendeu sobre si mesmo

¢ Quem vocé esta se tornando agora

Ao final, escreva um compromisso:

#, EXERCICIO FINAL DO CAPITULO:

Crie seu "Mapa de Destravamento” pessoal:

Uma frase de identidade

Uma ancora

¢ Uma micro acao diaria (nova rotina)

Um lembrete visual (post-it, alarme, tela do celular)

Esse sera seu manual pessoal para continuar destravando sua vida todos os dias.

(-9 FINALIZACAO DO CAPITULO:

Mudancas extraordinarias comecam com pequenas decisoes feitas com intencao.

A partir de agora, vocé nao depende mais da motivacao.

Vocé depende apenas do compromisso com quem vocé esta se tornando.




_1 CONCLUSAO — A VIDA QUE ESTA ESPERANDO
POR VOCE

“VOCE NAO E PREGUICOSO. VOCE ESTAVA APENAS PROGRAMADO PARA SE
SABOTAR. AGORA VOCE TEM A CHAVE.”

¢-) MENSAGEM DE ENCERRAMENTO

Se vocé chegou até aqui, isso ja € uma prova de que existe dentro de vocé um desejo real de

mudanga.
Ao longo dessas paginas, vocé aprendeu que:

¢ Aautossabotagem nao € fraqueza — € protecao mal programada.
e Vocé pode reescrever suas crencas e criar uma nova identidade.

e Com pequenas acoes diarias, vocé pode destravar sua mente e sua vida.

O que antes parecia um problema insuperavel, agora vocé entende como um sistema que pode ser

reprogramado.

E isso muda tudo.

3% REFORCO DA TRANSFORMAGAO

A partir de agora, vocé:
Entende seus bloqueios com mais clareza
Tem ferramentas de PNL para mudar padroes

Sabe como agir, mesmo com medo ou duvida

Esta no controle — de si, das suas escolhas e do seu progresso




¢ O QUE FAZER AGORA?

Se vocé quer ir alem da leitura e comecar a aplicar isso todos os dias com apoio, direcionamento e

continuidade, eu preparei um convite:
Me siga no Instagram: @_Marleneterapia
<~ Vocé nao precisa fazer isso sozinho. E vocé nao precisa ser perfeito.

Vocé so precisa continuar.

»

#£. ULTIMO EXERCICIO: “MINHA DECLARACAO DE COMPROMISSO

Pegue um papel agora e escreva:

‘A partir de hoje, eu me comprometo a.."

(escreva com suas palavras)

Leia essa declaracao todos os dias pela proxima semana.

Ela € o lembrete de que vocé esta assumindo o controle.

% AGRADECIMENTO

Obrigado por confiar neste conteudo.
A transformacao que vocé deseja ja comegou — e o melhor ainda esta por vir.
Nos vemos do outro lado da sua nova versao.

Com carinho,

Terapeuta Marlene Rodrigues Santos Reis




O FIM DA
PROCRASTINACAO —
TECNICAS DE PNL...

Descubra como reprogramar sua mente e romper com a autossabotagem
atraves das poderosas tecnicas de Programacao Neurolinguistica (PNL)
neste guia transformador. Aprenda a identificar suas crencas limitantes,
aplicar um plano de acao pratico em 7 dias e finalmente viver a vida que
vocé merece. Liberte-se dos ciclos de procrastinacao e culpa, e torne-se a
versao mais poderosa de si mesmo.

Autora Marlene Rodrigues Santos Reis



