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Infrodugao

* Vocé gostaria de saber como se libertar da ansiedade e ganhar a sua vida de
volta?

e (ostaria de perceber porque algumas técnicas que aprendeu para ansiedade
ndo funcionam consigo?

e Teria interesse em aprender uma ferramenta simples mas incrivelmente eficaz
para mudar de um estado ansiedade para um estado de tranquilidade em meros
minutos?

Se respondeu sim as perguntas acima, entao esta no sitio certo. Neste ebook
vai aprender como funciona a ansiedade, os dois caminhos por onde se forma e
como fazer para soltar a ansiedade no momento, com uma ferramenta poderosa
de auto aplicacao.

Ao final deste ebook, saberd aplicar esta ferramenta em si de forma a poder
recuperar o controlo da sua vida, trazendo-lhe uma sensagao de bem estar,
tranquilidade e maior clareza mental, assim como ser capaz de ensind-la e ajudar
0utras pessoas.

Pronto para comecarmos?

Vamos entdo perceber o que € isso que as pessoas chamam de ansiedade.
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0 Que & a

Ansiedade

Na visao tradicional, ansiedade é
interpretagdo de um conjunto de
emogaes, como 0 medo. No entanto, a
forma como as pessoas mostram as
emoc0es sdo diferentes. Nem todas as
pessoas que tém medo vao ter uma
resposta de luta ou fuga. Por
exemplo, posso ter raiva sem aumento
de pressao arterial. Por outro lado,
numa montanha russa passo ter uma
reacdo de luta e fuga.

Com hase nestas ohservacaes, a
renomeada Cientista de psicologia e
neurociéncia Lisa Feldman Barret
afirma que a emogdo € uma
construgdo social, e nao algo inato em
todos os seres humanos.

20 o @ nunopereira.pt

0 significado de ansiedade também
varia de acordo com o pais e lingua. Em
inglés usa-se o termo anxiety (ansioso)
S0 para situagoes negativas. Em
POrtUSUES USa-Se ansioso para coisas
hoas e mas, variando de acordo com 0
contexto, da previsao que o cérebro faz
em cada situacao.

0 medo nada mais & que uma série de
BVeNtoS que estao d acontecer comigo e
que devido @ minha histéria de vida fago
a previsao de chamar medo.

Ao entender que o medo nada mais é
que um comportamento aprendido e
Uma interpretagao que serve para uma
série de fendmenos que acontecem no
Meu corpo e no ambiente, e que dou o
nome medo devido ao contexto, mas



(ue NOULro Contexto essa mesma
reacdo poderia ter outro nome (como
excitacdo), jd estou a fazer um
reenquadramento da situagao.

Para perceber como 0 nosso cérebro
faz previsoes o tempo todo, observe
figura o lado e veja se reconhece
alguma coisa. 0 que vé?

Enquanto observa esses padroes
brancos e pretos o seu cérebro vai
procurar identificar algo que conhega,
OU Seja, prever 0 que estd na imagem
com base naquilo que sabe. Mas se
nunca viu essa imagem, provavelmente
ndo vai conseguir reconhecer nada.
Quando Ve a foto original jd sabe que se
trata de uma cobra. Agora quando volta
novamente d foto a preto e branco ja
consegue reconhecer a cobra, mesmo
que com alguma dificuldade, pois o seu
cérebro aprendeu com a experiéncia.

E € assim que o cérebro funciona,
criando previsoes daquilo que estd a
sua volta, o que é muito Util no dia a
dia. No entanto, ds vezes o érebro faz
erros de previsao. Por exemplo,
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imagine que tem um pc e resolveu
comprar um Machook. Ainda que
conhega 0 que um computador faz, se
nunca usou um mac pode ter dificuldade
em por exemplo desligd-lo, pois 0 seu
Cérebro vai fazer um erro de previsao ao
procurar o0 menu iniciar no canto
inferior esquerdo. Assim que aprende
como 0 novo sistema funciona, passa
a fazer novas previsoes a partir dessa
aprendizagem.

Outro exemplo de erro de previsao é o
do condicionamento cldssico dos caes,
descoberto pelo fisiologista russo lvan
Pavlov. Imagine um cao que ouve 0
toque do sino pela primeira vez e
seguidamente aparece a comida. A
comida nesse caso foi algo inesperado,

©
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foi 0 erro de previsdo. A partir desse
erro e da repeticdo surge a
aprendizagem, o cérebro do cdo
atualiza-se e passa a aprender que o
sino traz comida, e ele comega a
salivar.

Se adicionarmos um outro estimulo,
por exemplo dizer “Comida” ao mesmo
tempo que tocamos o sino, jd nao
temos erro de previsao, pois 0 (4o ja
espera a comida. Nao hd necessidade
de mudar ou fazer nova aprendizagem,
POiS a recompensa jd é esperada. A
aprendizagem s0 surge quando o (do
identifica um erro de previsao. 0
comportamento s6 € alterado se
acontece algo de inesperado, seja uma
recompensa ou punigdo. Para alterar o

Comportamento, Se tocar 0 Sino e nao se
der comida isso vai gerar um novo erro
de previsao e, com a repeticdo, 0
comportamento de salivar vai ser
extinto.

E 0 mesmo passa-se connosco, se tudo
acontecer de acordo com as nossas
previsoes, 0 N0SSo Comportamento Nao
vai ser alterado.

E é o contexto que vai dar a |
interpretacdo para o comportamento

da reacdo de |uta ou fuga, se de (
excitacdo ou de medo.




F i

A ressignificacao vai funcionar melhor como aprendizagem quando identifico que
aquela reacao de luta ou fuga (disparo de adrenalina, taquicardia, hiperventilacao...) é
50 uma reaao, e que tamhém acontece em vdrias situages positivas(exemplo da
montanha russa).

No momento em que me lembro, € 0 momento em que a memaria vai Ser reescrita e
estd mais fragil, pelo que se mudo a consequéncia desse comportamento, utilizando
uma técnica como a respiracdo mais lenta e consciente, vou substituir aquela emogdo
e significado.

66
As palavras que ligas s
fuas experencias fornam-se
0s fuas experiencias
bloguimicamente.

24
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03
Os 1 Caminhos da
Ansiedade

Aquilo que chamamos de ansiedade € uma reacdo fisioldgica que todos nds temos,
inclusive os animais, essa taquicardia onde é libertada adrenalina e cortisol. Todos
nds temos mas tem uma diferena entre ngs e 0S OULT0S animais e para mostrar isso
vou contar a histéria da zebra, inspirado no livro “Por que as zebras ndo tém
tlceras?” de Robert Sapolsky.

Um dia uma zebra acordou e comegou a andar pela savana d procura de dgua para
beber até que achou um lago com onde estavam outras zebras bebendo. Entretanto
surge um ledo.

Nesse momento a zebra dispara adrenalina e cortisol, ela hiperventila, comeca a ter
taquicardia, e 0 Seu corpo envia energia e sangue para as patas para poder fugir.
Esta reacdo é vulgarmente conhecida como a reacdo de luta, fuga ou
congelamento/paralisia. Ai a zebra dd corda aos sapatos e desata a correr, e o leao
corre atrds, e a zebra corre ainda mais rapido até que consegue fugir do ledo. Assim
que Se encontra a Salvo sabe 0 que acontece a essa libertagao de adrenalina e
cortisol? Elas vao sumir de forma relativamente rdpida a partir do momento que a
zebra percebe que estd segura, deixando de hiperventilar pois o corpo dela nao
precisa mais de energia para fugir. Agora se em vez da zebra fosse um ser humano,
vamos supor que ele estava com Sede e deu com um lago onde se foi refrescar. Ao
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ver o ledo tem as mesmas reacoes de fuga, taquicardia, libertacdo de adrenalina e
cortisol, e comega a correr. Supondo que consegue fugir do ledo e chegar a uma (asa
onde fica seguro, sabe 0 que acontece?

Ao contrdrio da zebra, ele nao interrompe a libertacao de adrenalina e cortisol, mas
continua retroalimentando essas reacoes. Ele nao fica simplesmente feliz de estar
em Casa Seguro, mas fica a pensar: caramba, amanha vou ter de sair para ir buscar
dgud, como vou fazer? E nos outros dias?

0 ser humano € o (nico animal que consegue fazer isso, qUE CONSEZUE Criar um
ambiente virtual para o problema ampliando-o e pré-ocupando-se, que € o que
chamamos de ansiedade.

Numa luta com alguém posso ter as mesmas reagoes mas nao chamo isso de
ansiedade. 0 mesmo acontece quando pratico algum desporto como corrida vou ter
taquicardia perto do hordrio que vou correr, pois € a resposta do corpo para se
preparar para obter energia para ser utilizada pelos masculos.

Agora chamamos de ansiedade quando essa adrenalina e cortisol surgem sem
termos realmente um motivo aparente ou um contexto certo para isso
acontecer.

Com hase nisso, vamos entdo ter dois caminhos do cérebro para sentir a ansiedade,
Cuja funcdo é preparar 0 Corpo para lutar, fugir ou paralisar de modo a sobreviver.
Um dos caminhos vai ser pelo pensamento (cortex), e o outro diretamente pelo
sistema limbico (amigdala).

0 diagrama e os exemplos seguintes mostra 0 percurso dos dois caminhos da
ansiedade.
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Diagrama Os 2 Caminhos da Ansiedade
(1-(2-(3: ansiedade diretamente no corpo
P1-P2-P3-P4 : ansiedade pelo pensamento e depois no corpo

Imagine que estd a conduzir um carro e aparece da sua frente no meio da estrada uma
Crianga a correr atrds da bola. Voce trava rapidamente e nao atinge a crianga, mas vai
ter aquela taquicardia e hiperventilagao mesmo apas o evento ter passado.

Outro exemplo, imagine que dois amigos da faculdade estao a conversar
descontraidamente e ai um deles pergunta ao outro Se ja estudou para a prova que
tem amanha. E ai ele ndo estudou nada e nem se lembrava do exame, e fica ansioso.
Ou quando alguém vai deitar-se e fica a ruminar em loop nos Seus pensamentos e
ndo consegue dormir.

Todos estes sao exemplos de ansiedade gerada pelo pensamento. Quando recebo
uma noticia ma repentinamente tenho ansiedade a partir do pensamento. Vocé
sabe exatamente 0 que estd causando a ansiedade. Voce estd pensando naquela
entrevista de emprego. Voce estd pensando sobre o emprego perdido ou um
problema de sadde, vocé pensa demais nas coisas, rumina e gradualmente comeca
criar uma sensacdo de stress e ansiedade.
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E apds ter esses pensamentos o sistema limbico, mais concretamente a
amigdala vai disparar no corpo essas reagoes de luta ou fuga. Aquela ansiedade
que estava em pensamento vai para o corpo e transforma-se num sintoma
fisioldgico.

Talvez jd tenha ouvido falar que a ansiedade é preocupar-se com o futuro. Quando
falam isso, estao a falar da ansiedade que surge a partir do pensamento, S0 que esse
ndo € o (nico caminho da ansiedade.

As vezes a ansiedade é disparada no corpo imediatamente. Como no exemplo do
ser humano quando desata a correr para fugir do ledo, 0 seu corpo dispara
adrenalina, cortisol, hiperventilacdo e taquicardia de forma automatica, nao tem
pensamento, é instintivo. Assim como quando alguém tem fobia de cobras, ao ver
uma cobra a reacdo é disparada imediatamente no Corpo, ndo tem pensamento.
Agora a ansiedade é sempre disparada na amigdala, seja iniciada pelo pensamento
ou diretamente pelo corpo. A reagdo de luta ou fuga, de ativar o sistema nervoso
simpatico e de disparar adrenalina, cortisol, aumento do fluxo sanguineo para as
extremidades dos membros, tudo isso vai acontecer independentemente de qual o
caminho da ansiedade, seja pelo cértex (pensamento) ou pela amigdala (sem
envolvimento da consciéncia).

a ansiedade € sempre disparada na
amigdala, seja iniciada pelo
pensamento ou diretamente pelo
corpo.




A diferenca @ que o caminho pelo corpo
é mais longo pois primeiro rumino
aqueles pensamentos e entdo parte
para a amigdala, enquanto que pelo
C0rpo a reagdo € direta.

Ansiedade é um comportamento, mas
ndo basta saber a forma do
comportamento, tenho de saber em que
Contexto aquilo surgiu, 0 que acontece
antes, 0 que acontece depois, aonde
acontece, qual a intencdo ou fungao
desse comportamento, de forma a
saber como tratar disso.

Quando a ansiedade vem pelo
pensamento, posso usar técnicas que
envolvem 0 pensamento para parar
essa ansiedade. Agora se ja estd no

corpo, tenho de lidar diretamente
com o corpo.

Ansiedade é apenas uma nominalizacdo
para um conjunto de fendmenos, mas
temos de perceber o que a pessoa quer
dizer com isso, quando acontece, em
que contexto, qual a fungao desse
(0MpOrtamento ansioso.
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A ansiedade so se torna problema
para o ser humano porque sente a
reacdo de luta ou fuga e
retroalimenta isso com o
pensamento.

No entanto, se estd a comecar no
cOrtex, vocé pode dar um curto-circuito
|d e pard-lo antes que se acumule
demais.

0 primeiro passo para controlar a
ansiedade € identificar quais sao os
seus gatilhos que disparam a
ansiedade, para se preparar
mentalmente para eles, antecipando-se.
0 gatilho & um estimulo neutro que de
tanto aparecer junto ao evento negativo
passa a disparar a mesma reagao no
corpo quando acionado isoladamente.
Para detetar os gatilhos que disparam a
sua ansiedade proponho o seguinte
exercicio:

Faca uma tabela com 4 colunas, como a
seguir indicado, e preencha a tabela
identificando todas as situagoes que
Ihe causam ansiedade.

o



SITUAGOES QUE NIVEL DE FREQUENCIA COM QUE GATILHOS DA
CAUSAM ANSIEDADE | ANSIEDADE 0-10 | ISSO TE PERTURBA SITUAGAO

A aprendizagem da amigdala envolve
duas técnicas:

- Dessensibilizacdo sistematica - a
pessoa vai aumentando o enfrentar da
situagao pouco a pouco.

- Inundacao - a pessoa coloca tanto
estimulo aversivo que o corpo para de
responder e dessensibiliza.

Sempre que sentir ansiedade, o seu
corpo tem duas opgoes:

Enfrentar o estimulo, ficar ld e
dessensibilizar essa reacdo de luta ou
fuga, ou...

Fugir. Cada vez que foge fortalece a
ansiedade, pois estd a ensinar ao
0rganismo que estd certo, que aquilo é
realmente perigoso.

Estas duas técnicas vao iniciar-se com
ensaio mental, onde a pessoa enfrenta
conscientemente a situacao que lhe
(ausa ansiedade.

E importante enfrentar o medo e
aumentar 0 N0SSo termostato de
tolerancia ao desconforto. Lembre-se
que VOCé ndo é pensamento nem
sentimento. Vocé é um observador das
suas experiencias. Voce pode parar de
imaginar esse futuro negativo e
imaginar algo diferente que o coloca no

comando da situagao, nao consegue?
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E importante identificar se a ansiedade surge pelo pensamento ou se surge do nada.
Se estou a ruminar pensamentos ou alguém me deu uma ma noticia, € uma
ansiedade que vem do pensamento. Agora se sinto a ansiedade
automaticamente como quando alguém me prega um susto ou tenho fobia de
aranhas e vejo uma, ai € direto no corpo. Nao dd tempo para pensar ou fazer
representacoes internas, passa diretamente pela amigdala.

Assim, se tiver uma ansiedade formada pelo pensamento, pode usar-se técnicas
que envolvam o pensamento como mindfulness ou auto hipnose. Agora se ja
estou a sentir as reagoes no corpo, sentindo adrenalina, cortisol,
hiperventilacdo, taquicardia, devo usar técnicas que utilizem o corpo para
controlar isso, como por exemplo uma caminhada leve ou exercicios de
respiragao.

A Qualidode da Tua Vida € Diretomente

Proporcional & Quantidade de Incerteza com
o qual Conseques Confortivelmente viver.

Jd Ihe aconteceu zangar-se com o seu companheiro/a e decidiu ir dar uma volta a pé?
ISS0 acontece naturalmente porque percebemos a adrenalina, o cortisol, a
hiperventilagao e como queremos acabar com aquela energia essa & uma forma
excelente de o fazer. Jd fazer uma corrida intensa ou um treino de gindsio com cargas
pesadas durante uma crise de ansiedade pode piorar a Situagdo porque o Corpo Vai
disparar mais adrenalina e cortisol e precisar quebrar mais glicose para obter mais
energia.
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0 que durante uma crise de
iedade ndo adianta fazer auto
hipnose, meditacdo, mindfulness,
mas sim usar o corpo fazendo uma
atividade fisica leve.

A meditagdo ou auto hipnose ajudam
antes da crise, por exemplo se for fazer
um exame, agora se a ansiedade jd estd
a ser sentida no corpo, tenho de acabar
om essa energia gerada para luta ou
fuga com algum tipo de atividade leve.

0 uso de gelo também tem mostrado
beneficios no controlo da ansiedade.
Pegar um cubo de gelo na mao ou
tomar um banho gelado diminui o
processamento dessa reagao, pois
apesar de estimular o sistema nervoso
simpatico, gera uma sobrecarga que
tem como consequéncia a ativacao do
sistema parassimpatico.
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A respiracao diafragmatica é outra
forma de usar o corpo nestas
situagoes. Como jd vimos, a ansiedade
provoca uma hiperventilagao, uma
respiragao rapida mas superficial. Ao
praticar um tipo de respiracao
diafragmatica, expirando mais
lentamente, estamos a estimular o
sistema parassimpatico, responsavel
pela resposta de relaxamento e
digestdo, no qual a pressao sanguinea
diminui, o corpo relaxa e sentimo-nos
mais calmos.
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Como soltar o
Ansiedade

Como vimos atrds, a ansiedade tem dois caminhos, e a aplicacdo de determinadas
técnicas no caso da ansiedade disparada diretamente pela amigdala pode nao ser
eficaz e até mesmo aumentar a ansiedade. Entao mas serd que existe uma técnica
que seja eficaz a lidar com os dois tipos de ansiedade?

Felizmente a resposta é sim!

A ferramenta mais rdpida e eficaz que conhego para soltar ambos os tipos de
ansiedade é uma técnica de respiracdo diafragmatica combinada com gratiddo,
visualizagao e mindfulness. Trata-se da....

Respiragdo de Coeréncia Cardiaca

Esta técnica é adaptada do trabalho do Instituto Heart-Math, um grupo de médicos e
psicGlogos que estudam a coeréncia da frequéncia cardiaca e o seu efeito na sadde
mental e fisica.

Eu gosto muito desta técnica, pois € muito simples, eficaz, e trabalha pelo menos 5
técnicas de PNL, como a fisiologia, a dissociagdo, ancoras, submodalidades e
metdfora.

F composta por 5 fases:
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e o o« « ) Respirar com foco no coragdo

ERER @ Imaginar-se a espalhar tranquilidade e energia para todo o corpo
cocee 6 Sentir Gratidao por alguém ou algo na sua vida

ERER 0 Ancorar sensacdo de tranquilidade

cocee 6 Escutar a sua “voz interior”

Quanto maior a sua capacidade de sentir gratidao, mais profunda serd a ligacdo ao
Seu coracdo, onde a intuigdo, inspiracdo e possibilidades ilimitadas residem.

0s estados de sentimentos positivos, sinceros e focados no coragao estimulam
0 sistema imunoldgico, enquanto as emogoes negativas podem suprimir a
resposta imune por até seis horas.

Essas leituras reais do monitor cardiaco contrastam o padrao de ritmo cardiaco de
alguém que experimenta frustracdo e depois apreciacdo. O ritmo cardiaco suave,
medido pela variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), é o que os cientistas chamam
de padrdo altamente ordenado ou coerente e € um sinal de hoa sade e equilibrio
emocional.

Na figura abaixo pode ver a diferen¢a do Padrdo do ritmo do coragao de um individuo
quando estd a sentir frustracdo e quando estd a sentir gratiddo.

N = Frustration
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Benefticios do uso desta técnica
de controlo de ansiedade
Ao praticar com frequéncia esta
ferramenta fantastica vai poder

observar os seguintes beneficios: —\
Libertar-se do medo de perder ]
| OO
controio ‘ Entre o estimulo e a
Respirar melhor || resposta, existe um espago

Sensagdo de tranquilidade R S © "

Bem-estar resposta. 99
Libertar-se da ansiedade e stress Stephen Covey
Maior clareza mental

Melhores decisoes .

Melhor desempenho

Confianga em si

Melhor sadde cardiovascular
Apreciar melhor o tempo

Ganhar auto controlo

Disfrutar da vida

Dormir melhor

Comunicar melhor consigo mesmo
Atrair mais coisas boas por se
sentir grato

Melhorar relacionamentos

Atingir objetivos mais rapidamente
Desenvolver intuicdo
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O
que ha nessa
ansiedade que pode
ser
e que

nunca tinhas

)

dentro dessa

ansiedade



Como Aylcor

Comece simplesmente a trazer a atengao para a sua respiragao, apenas observando o
(ue acontece no Seu corpo, sem tentar alterar nada, notando 0 ar a entrar e sair pelas
narinas ou pela boca, o subir e descer do peito, @ velocidade e ritmo da sua
respiracao...

Comece agora a respirar mais lentamente (pode ser pelo nariz ou pela boca),
inspirando profundamente pela barriga em 1 tempo (pode ser 3 a 8 segundos, o0 que
for confortdvel para si), segurando o ar em 1 tempo, expirando no dobro do tempo e
segurando em 1 tempo ...

Enquanto respira desta forma, concentre-se numa das suas maos, na sua forma e
linhas ...

e ag0ra nalgum objeto mais distante...

e 4gora Comece a trazer a atengdo para 0 Seu Coracdo...

e enquanto faz isso, imagine que estd a inspirar e expirar pelo coracao. Coloque uma
mdo na barriga e outra mao sobre o coragdo para ajudar a manter a consCiéncia nessa
Z0Na... eNquanto respira lentamente atraves do coragdo.

Ll




Imagine que a medida que o Seu coracao estd a bombar sangue saudavel para todo o
corpo, também estd a irradiar energia para todo o sistema...imagine a cor dessa
energia a irradiar tranquilidade para todas as partes do corpo, a cada respiracao...

Agora, gostaria que se recordasse de uma altura em que se Sentiu muito bem....talvez
se lembre de alguém que ama... do Seu animal-de estimagdo , ou de um momento ou
local onde se sentiu verdadeiramente feliz. Veja o que viu, ouca 0 que estava a ouvir
ou dizer, e sinta 0 que estava a sentir. Permita que essas hoas sensacoes fluam
através da respiracdo. Disfrute destas agraddveis memarias e sentimentos pelo
menos 30 segundos.

Enquanto sente esta agraddvel sensagdo de tranquilidade... segurana...
relaxamento... amor, cologue uma mao 4 volta do pulso para ancorar esse estado...

A partir de agora, sempre que quiser voltar a este estado de bem-estar e
tranquilidade, basta colocar @ mao d volta do Seu pulso e automaticamente essas boas
Sensag0es tornam-se presentes.

A medida que se sente melhor, imagine que o seu coragdo consegue falar consigo.
Pergunte a0 seu coragdo como poderia tratar melhor de Si neste momento e nesta
situagdo. Ouca a resposta e decida agir em conformidade.

Pode praticar esta respiracao ao longo do dia, sabendo que assim que sentir
ansiedade, pode levar a atencdo imediatamente para 0 Seu coragao e entao respire.

T e



Ao fazer este exercicio come(a a
induzir o cérebro para um estado mais
coerente e relaxado. Pratique esta
ferramenta diariamente, e sempre que
surgir um daqueles momentos
stressantes, basta ativar a ancora
colocando uma mao a volta do outro
pulso e respirar pelo coragao,
procurando expirar mais lentamente, e
dutomaticamente aquelas sensagoes
agraddveis e de tranquilidade tornam-
se presentes e aquele estado de
ansiedade some.

Para sentir os plenos beneficios deste
eXercicio e tornar-se automatico no
corpo recomenda-se a pratica didria
durante 8 semanas.

20 o @ nunopereira.pt




A
medida que respiras, o que
nao te estas a focar que
nao é ansiedade e que te
poderia trazer
, em
qualquer lugar, menos
dessa maneira?



)

Proximos Passos

Este ebook foi feito com o intuito de ajudar pessoas a controlarem estados de
ansiedade de uma forma rdpida e no momento, sem precisarem de nenhum
terapeuta ou outro meio auxiliar (amigo, meditacao guiada ou dudio de hipnose, etc).
No entanto, existem situag0es que uma ajuda de um profissional pode ser necessdria
ou (til para tornar o processo mais rapido.

Por exemplo, numa situagdo de fobia 0 recurso a um terapeuta vai ser muito Qtil pois
vai poder identificar rapidamente os gatilhos e abreviar a resolugao da situagdo, em
alguns casos em apenas uma sessao. Ou numa situacao de medo de falar em piblico
(sabia que é considerado mundialmente o maior medo?) onde o profissional vai
desmontar as crencas limitantes existentes e instalar-lhe um estado de recursos
poderosos para poder transmitir @ sua mensagem com confianga.

Deixo abaixo 0 meu email para esclarecer as suas dividas e saber como posso ajudd-
lo ainda mais.

Grande abraco e tudo pelo melhor

% «?M’L/

geral@nunopereira.pt
& nunopereira.pt
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Nuno Pereira é licenciado em Engenharia
Mecanica e desde cedo interessou-se pela
drea da satde e desenvolvimento humano,
paixao esta que o tem levado a conhecer e
aprender com os melhores especialistas do
mundo nesta drea, como Alberto Lopes,
Alberto Del’lsolla, Mike Mandel, Melissa
Tiers, James Tripp, Marisa Peer, Freddy e
Anthony Jacquin, Tony Robbins, Lucas
Naves, André Percia, entre outros.
Adquiriu ao longo dos dltimos anos
especializacao na drea da PNL, Hipnose e
Coaching, sendo certificado
internacionalmente como Hipnoterapeuta,
Trainer em Programacao Neuro-linguistica
e Master Coach.
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Il
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do
autor

Nuno Pereira

Hipnoterapeuta & Coach

A sua miss@o é a de ajudar pessoas a
descobrirem o seu potencial e usarem a
mente a seu favor, removendo crengas
limitantes e obstdculos das suas vidas no
menor tempo possivel, ensinando e
aplicando as técnicas mais rdpidas e
eficazes de transformag@o pessoal.

A sua abordagem € integrativa e
personalizada para cada pessoa, onde o
importante ndo @ fazer consultas de
determinada especialidade, mas sim 0
sucesso e hem estar da pessoa, pelo que
recorre a todas as ferramentas que vir
necessdrias e mais adequadas a cada
situacdo.
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