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Capítulo 1 – O nó na garganta que ninguém vê

Você está sentado. A cadeira parece mais dura do que deveria. 
O ar da sala ficou pesado de repente, e aquele murmúrio 
de fundo, vozes, passos, o barulho de alguém abrindo um 
notebook, começa a soar como se viesse de longe. Sua mente, 
que estava clara até pouco tempo atrás, agora parece uma tela 
embaçada. As mãos estão frias. O estômago, apertado. E em 
algum lugar entre o peito e a garganta, há algo que não desce.

Você sabe o que precisa dizer. Sabe bem. Mas o corpo segue 
outro ritmo.

Isso acontece com muita gente. O medo de falar em público é 
um dos mais comuns entre adultos de todas as áreas, inclusive 
entre aqueles que parecem naturalmente confiantes. Por trás 
dos rostos serenos que vemos nas apresentações, há histórias de 
noites mal dormidas, ensaios repetidos no espelho e aquela voz 
interna que insiste em antecipar o pior. Professores, médicos, 
gestores, artistas. Todos, em algum momento, já sentiram esse 
nó.

Se alguém pode fazer, você também pode.

A origem do medo

Do ponto de vista da neurociência, o medo de falar em público 
é uma resposta de defesa, e ela pode ter origens diversas. 
Experiências da infância, aprendizados sociais, vivências 
emocionais, crenças que foram se instalando silenciosamente 
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ao longo dos anos. Em muitos casos, aprendemos a nos 
proteger de um possível julgamento simplesmente nos calando, 
evitando o erro, guardando a opinião.

Essa reação é natural. O medo tem uma função saudável, ele 
protege. O problema surge quando o sinal de alarme dispara 
com força desproporcional, transformando o aliado em 
obstáculo. É justamente esse excesso que vamos compreender 
e reorganizar.

A Programação Neurolinguística nos ajuda a perceber que essa 
resposta é modificável. Emoções, sensações e pensamentos 
estão conectados por padrões internos, e padrões podem ser 
alterados. Quando você aprende a reconhecer como esse ciclo 
funciona dentro de você, começa a ter acesso ao ponto onde ele 
pode ser interrompido.

Por que isso afeta até os mais preparados?

Dominar o conteúdo ajuda, e muito. Diria mais, é essencial. E 
falar em público é uma experiência que passa pelo corpo antes 
de passar pela razão. E o corpo, naquele momento, está lendo a 
situação à sua maneira: isso é um desafio estimulante ou uma 
ameaça?

Quando o sistema emocional entra em estado de alerta, 
a mente pode começar a transformar sinais neutros em 
evidências de fracasso. O silêncio da plateia vira desaprovação. 
Uma tosse vira distração proposital. Um olhar desatento vira 
julgamento. Generalizamos. A boa notícia é que esse filtro pode 
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ser reprogramado, e este livro mostra como.

O que você vai encontrar neste livro

Nos próximos capítulos, você vai entender como esse padrão se 
forma, como ele se sustenta e o que é possível fazer para mudá-
lo de dentro para fora. O objetivo é desenvolver uma relação 
diferente com o nervosismo: mais inteligente, mais funcional, 
mais sua.

Você começa agora, exatamente como está.
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Capítulo 2 – O que acontece no seu cérebro 
quando você precisa falar em público

Imagine a cena: você está diante de um grupo, prestes a 
começar sua fala. Em poucos segundos, algo muda. O coração 
acelera, as mãos ficam frias, a boca seca. E a pergunta inevitável 
surge: por que isso acontece mesmo quando você está bem 
preparado?

A resposta está no cérebro, mais especificamente na forma 
como ele interpreta o momento. Quando o sistema nervoso 
identifica um risco, seja ele real ou simbólico, aciona o eixo 
hipotálamo-hipófise-adrenal. Esse mecanismo libera hormônios 
como adrenalina e cortisol, preparando o corpo para agir. O 
problema é que esse sistema foi desenhado para situações de 
perigo físico, e ele responde da mesma forma diante de uma 
plateia.

A amígdala e o botão do pânico

No centro dessa reação está a amígdala cerebral, estrutura 
responsável por identificar ameaças. Ela funciona como um 
alarme altamente sensível: percebe algo potencialmente 
perigoso e envia sinais imediatos para o corpo se proteger.

Falar em público pode ser lido por esse sistema como uma 
ameaça, não porque a situação seja objetivamente perigosa, 
mas porque a ativação de memórias antigas, crenças formadas 
há anos, experiências que ficaram registradas com uma carga 
emocional intensa, pode ocorrer. O que torna isso fascinante 
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é que esse processo acontece antes da razão, é automático e 
inconsciente. Racionalmente, você sabe que está seguro. Mas 
show já começou!

Pensamentos que alimentam o ciclo

A ativação emocional gera sensações físicas, e essas sensações 
alimentam pensamentos automáticos. A voz interna começa a 
trabalhar contra você: “vou esquecer o que preciso dizer”, “estão 
me julgando agora”, “se eu travar vai ser um vexame”. Esses 
pensamentos intensificam o estado de alerta, que gera mais 
sensações, que geram mais pensamentos. 

O ciclo se fecha sozinho. Ao imaginar você dando uma aula, ou 
palestra, parece que a plateia 
está rindo de você, ironizando 
ou mesmo ridicularizando. E 
estou no campo da 
imaginação, não das 
lembranças, ainda. 

A PNL atua exatamente 
nesse ponto. Ao perceber a 
estrutura desse ciclo, torna-
se possível interferir nele. A 

mudança de estado emocional está conectada às crenças que 
sustentam esses estados. Uma pessoa que carrega dentro de 
si a sensação genuína de que pode falar com segurança tende 
a responder de forma muito diferente diante de um público. 
Esse trabalho mais profundo, de acesso às crenças, é feito em 
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acompanhamento individual. O que este livro oferece são 
ferramentas pontuais e funcionais: criar âncoras internas de 
tranquilidade, ressignificar o olhar das pessoas, usar a respiração 
como regulador do foco.

O papel da neuroplasticidade

O cérebro aprende. Ele se reorganiza com a experiência, e isso é 
uma das descobertas mais importantes da neurociência dos 
últimos anos. Cada vez que você enfrenta uma situação de fala 
com mais presença e domínio, o cérebro registra esse novo 
dado. 

Com o tempo, o alarme 
perde intensidade porque o 
sistema reconhece, a partir da 
experiência acumulada, que 
aquele ambiente é seguro.

Esse é o caminho real da 
mudança: exposição gradual, 
com mais recursos internos a 
cada vez.

Falar bem é um treino emocional

A comunicação envolve emoção, linguagem corporal, respiração 
e memória, tudo passando por circuitos cerebrais que 
respondem ao treino. O medo que hoje parece um obstáculo 
enorme tende a se tornar, com o tempo e as ferramentas certas, 
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apenas um sinal de que algo relevante está prestes a acontecer.

O corpo avisa. Cabe a você aprender a interpretar esse aviso de 
outra forma.
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Capítulo 3 – Como você sabe que está na hora 
de travar?

Antes do branco na mente, da voz que falha ou do corpo 
que paralisa, algo já começou a acontecer dentro de você. 
O bloqueio tem um ritmo próprio, sinais que chegam antes, 
físicos, mentais e emocionais, compondo o que podemos 
chamar de padrão de travamento.

Como você faz para ficar com medo?

Este capítulo é um convite à auto-observação. Pergunte-se com 
honestidade: como você percebe que está prestes a travar? 
Quais são os primeiros sinais? O que acontece no seu corpo? 
Você trava antes de começar, ou já sai de casa travado? Que 
imagens surgem na sua mente, que vozes aparecem, o que o 
seu mundo interno começa a antecipar?

Essa pergunta pode parecer estranha à primeira vista. Mas ela 
tem um propósito preciso: o travamento segue uma sequência. 
E sequências têm um começo.

As pistas internas que chegam antes

Algumas pessoas relatam um vazio repentino, como se o 
pensamento simplesmente apagasse. Outras ouvem um 
diálogo interno acelerado e crítico: “vai dar errado”, “você vai 
esquecer tudo”, “não estão te levando a sério”. Há quem veja 
imagens mentais negativas antes mesmo de abrir a boca. E há 
quem sinta primeiro no corpo: um aperto no estômago, uma 
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tensão nos ombros, a respiração que encurta sozinha.

Esse conjunto de reações é aprendido. Em algum momento 
da vida, o cérebro associou certas situações a risco emocional 
e criou um atalho automático para tentar proteger você. O 
que antes funcionou como proteção, com o tempo passou a 
funcionar como limitação.

A repetição que forma o padrão

Com a repetição, o cérebro vai encurtando o caminho. Basta 
uma situação parecida para que o padrão se ative quase 
instantaneamente, muitas vezes antes de você perceber. 
É como um algoritmo emocional: uma cadeia de reações 
organizadas que leva sempre ao mesmo destino, a paralisação, 
o silêncio involuntário, o arrependimento de não ter conseguido 
se expressar.

O ciclo se fecha sozinho. E quanto mais vezes se fecha, mais 
automático ele fica.

A diferença entre observar e julgar

Reconhecer esse padrão é o primeiro passo real de mudança. 
E reconhecer significa observar com neutralidade, como um 
pesquisador diante de dados, sem autocrítica, sem cobrança. 
Quando você aprende a notar os sinais com essa qualidade de 
atenção, surge algo valioso: a possibilidade de interromper o 
ciclo antes que ele se complete.

Esse acesso, porém, exige mais do que força de vontade ou 
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autodisciplina.

A PNL como acesso ao inconsciente

A Programação Neurolinguística de excelência atua onde o 
padrão realmente está armazenado: no inconsciente. Através 
de técnicas específicas, é possível identificar a estrutura interna 
do travamento, ressignificar o que aquela situação representa 
e criar novos caminhos que levam à presença, à clareza e à 
segurança.

Esse processo é técnico, ético e respeitoso. Ele acontece em 
acompanhamento individual, conduzido por quem entende 
o funcionamento da mente e das emoções. Falar com 
naturalidade diante de outras pessoas depende de mudar a 
forma como o cérebro interpreta a experiência, e isso vai além 
de qualquer técnica superficial de controle emocional.

Os recursos para essa mudança já estão dentro de você. O 
trabalho é aprender a acessá-los.
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Capítulo 4 – O corpo fala: postura, presença 
e a linguagem silenciosa que influencia sua 
fala

Antes mesmo de você abrir a boca, o seu corpo já começou a 
falar.

A forma como você entra em uma sala, a altura dos seus ombros, 
a direção do seu olhar, a qualidade da sua respiração. Tudo 
isso chega ao outro antes de qualquer palavra. E o que poucos 
percebem é que essa linguagem silenciosa também chega a 
você mesmo. O corpo influencia o estado interno tanto quanto o 
estado interno influencia o corpo.

Pesquisas em neurociência e comunicação confirmam isso: 
a postura que você adota pode reforçar o medo ou ajudar a 
dissolvê-lo. A escolha, em grande parte, é sua.

Postura não é estética. É neurologia.

Imagine alguém com os ombros curvados para dentro, cabeça 
levemente baixa, respiração curta e superficial. Esse conjunto de 
sinais comunica ao sistema nervoso que o ambiente é hostil. O 
cérebro recebe a mensagem e intensifica o estado de alerta.

Agora imagine o oposto: coluna alinhada, ombros abertos, 
respiração que desce até o abdômen. O sistema nervoso 
autônomo lê isso como segurança. O nível de tensão cai. O 
pensamento fica mais acessível. A voz encontra mais apoio.

Isso não é postura para impressionar. É biologia aplicada à 
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comunicação.

A linguagem silenciosa e o impacto no outro

Estudos clássicos de Albert Mehrabian sobre comunicação 
mostram que a mensagem percebida pelo outro vai muito além 
das palavras. Postura, expressão facial, movimentos das mãos, 
contato visual, tudo isso compõe o que o outro sente ao te ouvir, 
muitas vezes sem que ele mesmo perceba de onde vem essa 
sensação.

Quando você entra em um ambiente visivelmente contraído, 
essa tensão se propaga. O público a sente. Quando você entra 
com firmeza e presença, mesmo que por dentro ainda exista 
algum nervosismo, a mensagem que chega ao outro é de 
segurança. E segurança convida à escuta.

Presença é conexão

Existe uma crença comum de que estar presente significa estar 
completamente calmo, sem emoções, com tudo sob controle. 
Presença é outra coisa. É a capacidade de estar inteiro no 
momento, com atenção real ao que está acontecendo ao redor 
e dentro de você.

Isso se treina. Respiração consciente com apoio do corpo, 
alinhamento da coluna como suporte interno, movimento das 
mãos com intenção ao falar. Quanto mais você habita o corpo 
com atenção, menos espaço sobra para os diálogos internos que 
sabotam a expressão.
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A PNL e o acesso pelo corpo

A PNL de excelência trabalha com os canais pelos quais o 
inconsciente se comunica: o visual, o auditivo, auditivo digital 
e o cinestésico. São esses canais que alimentam os algoritmos 
internos, e é por eles que a mudança pode entrar.

Às vezes, um ajuste de respiração ou de postura já altera 
completamente o estado interno de uma pessoa. Outras 
vezes, o trabalho exige maior profundidade, algo que grupos e 
cursos online raramente alcançam, e que acontece mesmo no 
encontro individual.

A modelagem em PNL observa os padrões corporais de quem 
se comunica bem e os traduz de forma honesta e genuína para 
quem está em processo de mudança. O objetivo não é imitar 
ninguém. É ensinar o cérebro a acessar estados que já existem 
como possibilidade dentro de você, e as crenças que sustentam 
esses estados.

Falar bem começa antes da primeira palavra. Começa na forma 
como você ocupa o espaço, como respira, como se posiciona 
diante do mundo.

O corpo é o primeiro recurso. Use-o com consciência.
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Capítulo 5 – A ilusão do julgamento alheio

Você já saiu de uma apresentação com aquela sensação pesada 
de que todos estavam te julgando? Que riram por trás de 
um gesto, franziram a testa a cada palavra, ou simplesmente 
acharam sua fala desinteressante?

Esse tipo de pensamento é mais comum do que parece. E, 
na maior parte das vezes, ele não reflete o que realmente 
aconteceu.

A mente ansiosa tem o hábito de pegar sinais ambíguos e 
transformá-los em provas de fracasso. Um bocejo vira desprezo. 
Um silêncio vira crítica. Um olhar neutro vira reprovação. Tudo 
passa por um filtro que distorce antes de chegar à consciência. 

A mente cria histórias

Todos interpretamos os acontecimentos com base em crenças, 
memórias e no estado emocional do momento. Quando 
você entra em uma situação de fala já em estado de alerta, 
a mente começa a buscar confirmação do que teme. Esse 
mecanismo tem nome: viés de confirmação. O cérebro ignora 
os sinais neutros ou positivos e ilumina apenas o que reforça a 
insegurança.

Sem perceber, você constrói uma narrativa interna onde o 
público está contra você. E essa narrativa parece real porque é 
sentida como real, mesmo quando o ambiente externo conta 
uma história completamente diferente.
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O estreitamento do foco

Um dos efeitos mais silenciosos da ansiedade é o que acontece 
com a atenção. Em estado de alerta, o cérebro se fecha sobre 
os estímulos que parecem ameaçadores e deixa de registrar 
o restante. Você para de ver quem está genuinamente 
interessado, quem acena com a cabeça em concordância, quem 
está realmente ouvindo o que você diz.

O campo visual e auditivo se estreita. O que chega até você é 
uma versão recortada da realidade, filtrada pelo estado interno. 
E esse recorte alimenta ainda mais o medo.

O julgamento que mais pesa

A maioria das pessoas está ocupada demais com seus próprios 
pensamentos para te julgar com a severidade que você imagina. 
Mas existe um julgamento que realmente pesa, e ele está 
dentro de você.

Muitos bloqueios de fala surgem menos do medo do outro e 
mais da autocrítica constante, da exigência de perfeição, do 
medo de errar diante dos próprios padrões. É como se a plateia 
mais severa estivesse instalada dentro da sua cabeça, presente 
antes mesmo de você chegar ao ambiente.

Esse crítico interno conhece seus pontos fracos. Sabe 
exatamente o que dizer para te desestabilizar. E atua com 
rapidez, muitas vezes antes que você perceba que ele entrou 
em cena.
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A PNL e o redesenho das percepções internas

A PNL de excelência trabalha diretamente com a forma como 
você representa internamente o olhar dos outros. O olhar em si 
é neutro. O que gera medo é o significado que você aprendeu a 
atribuir a ele, ao longo de experiências que ficaram registradas 
com carga emocional.

Com técnicas específicas, a PNL acessa essas representações 
inconscientes e cria condições para que o cérebro interprete a 
exposição pública de outra forma. O que era lido como ameaça 
passa a ser lido como presença. O que parecia julgamento passa 
a ser apenas neutralidade, ou até interesse genuíno.

Esse processo acontece por dentro. E quando ele avança, o 
medo começa a perder a força que tinha.

Nem todo olhar é um ataque. Nem todo silêncio é reprovação. 
Nem todo erro é fracasso. Em todos os casos, a pergunta mais 
útil é simples: o que posso aprender com isso?

A realidade que você percebe é sempre filtrada por quem 
você é no momento em que percebe. Mudar o filtro muda 
a experiência. Se esse tema ressoou em você, há mais para 
explorar. Meu eBook “Realidade Filtrada” aprofunda exatamente 
isso: como a mente filtra a realidade antes de construir nossas 
memórias, e o que é possível fazer quando você aprende a 
reconhecer esse processo. Está na Amazon. 

https://www.amazon.com.br/stores/DIOGO-RIBEIRO-DEMARTINI-Ph.D/author/B0GJ7GPY9S
https://www.amazon.com.br/stores/DIOGO-RIBEIRO-DEMARTINI-Ph.D/author/B0GJ7GPY9S
https://www.amazon.com.br/stores/DIOGO-RIBEIRO-DEMARTINI-Ph.D/author/B0GJ7GPY9S
https://www.amazon.com.br/stores/DIOGO-RIBEIRO-DEMARTINI-Ph.D/author/B0GJ7GPY9S
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Capítulo 6 – Quando a mente acelera demais: 
pensamento, respiração e controle interno

Você já tentou manter o raciocínio em meio a uma respiração 
ofegante? Já tentou lembrar o próximo ponto enquanto sentia 
um frio no estômago e a cabeça pesada?

Quando a mente acelera, o corpo acompanha. Quando o corpo 
entra em estado de alerta, a mente perde estabilidade. Os 
dois se alimentam mutuamente, e o ciclo segue sem que você 
perceba que entrou nele. Falar em público nesse estado é como 
tentar dirigir a 120 km/h com o vidro completamente embaçado.

O que acontece quando o sistema desorganiza

A aceleração mental não é uma escolha. Ela ocorre quando 
o sistema nervoso identifica risco. Ocorre a liberação de 
adrenalina e cortisol, elevando o estado de vigilância e 
mobilizando energia para a ação. O problema é que essa 
energia, sem direção, trabalha contra você.

O pensamento dispara rápido demais. A antecipação de erros 
que ainda não aconteceram toma o espaço do presente. 
A respiração encurta, ou trava e o ritmo da fala se perde. 
A sensação de presença desaparece. E tudo isso ocorre 
independentemente de você conhecer bem o conteúdo pois 
o sistema está desorganizado, e é o sistema que precisa de 
atenção.
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Respirar bem é pensar melhor

A respiração pode ser um excelente veículo para dar comandos 
ao sistema nervoso. Ela informa ao cérebro, a cada ciclo, se 
o ambiente é seguro ou perigoso. Uma respiração curta e 
acelerada envia sinal de ameaça. Uma respiração profunda 
e ritmada envia sinal de segurança. Essa troca acontece em 
tempo real, e os efeitos são imediatos.

Quando você aprende a respirar de forma deliberada e 
consciente, passa a ter acesso a um regulador interno que 
estava disponível o tempo todo. A clareza de pensamento 
melhora. A voz encontra apoio. O ritmo volta.

Treinamentos de PNL e neurociência aplicada mostram 
consistentemente que ajustar a respiração altera a fisiologia 
emocional antes mesmo de qualquer intervenção cognitiva. O 
corpo muda primeiro. A mente acompanha.

O pensamento não é o problema

Pensar é natural e necessário. O que atrapalha é o pensamento 
desorganizado, acelerado demais, que gera antecipações 
negativas e bloqueia a espontaneidade. É como um ruído de 
fundo que cresce até cobrir tudo, impedindo que você ouça a si 
mesmo com clareza.

A questão não é silenciar o pensamento. É aprender a organizá-
lo, a dar ritmo a ele, a devolver o centro da atenção ao momento 
presente.
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A PNL e a reorganização do estado interno

A PNL de excelência acessa os estados internos que antecedem 
o colapso do pensamento lógico. Atua antes do momento em 
que tudo desmorona, na camada onde o padrão ainda pode ser 
interrompido e reorganizado.

Ao criar novas associações internas, o cérebro aprende a 
funcionar de outra forma diante da exposição. A fala passa 
a estar associada a um estado de presença e calma, e essa 
associação se fortalece com a prática. Isso é neuroplasticidade 
aplicada diretamente à comunicação.

Falar bem não é só ter boas ideias. É conseguir acessá-las com 
clareza exatamente quando mais importa.

Vale parar um momento e perguntar: o que você tem ganhado 
mantendo esse padrão de medo exagerado? E o que está 
deixando de ganhar por causa dele?
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Capítulo 7 – Preparo técnico e emocional são 
coisas diferentes

Quando a ansiedade bate, é comum recorrer a uma estratégia 
que parece segura: decorar cada palavra da apresentação. 
Ensaiar como uma peça de teatro. Controlar cada gesto, cada 
pausa, cada detalhe.

A lógica faz sentido. Se tudo estiver sob controle, não haverá 
espaço para o erro. E sem espaço para o erro, o medo perde o 
motivo de aparecer.

Na prática, o que acontece é o oposto. A tentativa de perfeição 
aumenta a rigidez interna, e o que deveria ser proteção se 
transforma em armadilha.

O excesso de controle como fonte de tensão

Decorar o conteúdo pode funcionar em um ambiente 
completamente previsível. A comunicação real não é assim. 
Pessoas reagem de formas inesperadas. O ambiente muda. 
Surgem perguntas fora do roteiro, interrupções, silêncios que 
não estavam planejados.

Quando você está preso a uma fala decorada, qualquer desvio 
do script se torna uma ameaça. Esquecer uma palavra pode 
gerar um branco total. Uma pergunta inesperada pode 
desorganizar toda a sequência. O controle excessivo cria tensão, 
e a tensão alimenta exatamente o medo que você tentava 
evitar.
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O que acontece no cérebro

Seguir um script milimetricamente ativa o modo racional de 
forma intensa, sobrecarregando o córtex pré-frontal, região 
responsável pelo raciocínio lógico e pela memória de trabalho. 
Com esse sistema no limite, a flexibilidade mental cai. Basta 
um estímulo inesperado, uma interrupção, um ruído, um 
comentário fora do planejado, e a estrutura interna desmorona.

A performance cai justamente porque o sistema estava rígido 
demais para se adaptar.

Segurança vem da preparação, não da rigidez

Preparar-se bem é essencial. Conhecer o conteúdo, treinar a 
abertura e o fechamento, ter clareza sobre o que quer transmitir. 
Tudo isso sustenta a fala. A diferença está em deixar espaço para 
a espontaneidade dentro dessa estrutura.

Quando você fala a partir de estruturas claras, sem depender 
de frases exatas, o corpo relaxa. A mente ganha fluidez. A 
adaptação ao ambiente real acontece de forma natural, porque 
o sistema interno está organizado e flexível ao mesmo tempo.

A PNL e a liberdade de comunicar com autenticidade

A PNL de excelência não trabalha com falas perfeitas. Trabalha 
com estados internos estáveis e autênticos que permitem 
acessar os próprios recursos mesmo sob pressão.

Em vez de depender de um roteiro decorado, você aprende a 
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construir mapas mentais internos que organizam o pensamento 
sem engessá-lo. Aprende a acessar estados de presença e 
flexibilidade antes de falar. Aprende a se expressar a partir de 
um lugar de segurança genuína, não de performance ensaiada.

A diferença é profunda. Você deixa de tentar representar algo 
para começar a viver o que está comunicando, com coerência 
entre o que sente, o que pensa e o que diz.

Falar bem não é parecer bom. É estar inteiro ao se expressar.

E esse estado, diferente da perfeição, pode ser desenvolvido. 
A cada vez que você pratica com mais presença, o sistema 
aprende. Amanhã, o acesso a esse estado será um pouco mais 
fácil do que hoje.
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Capítulo 8 – A coragem como processo: 
conviver com o medo de forma inteligente

É natural desejar que o medo desapareça de vez.

“Quando eu não sentir mais nervosismo, então estarei pronto 
para falar em público.”

Essa frase, ou alguma variação dela, já passou pela cabeça de 
quase todo mundo que enfrenta esse desafio. E ela carrega 
uma armadilha silenciosa: transforma o medo em pré-requisito 
para a ação. Enquanto ele estiver presente, você espera. E 
enquanto você espera, nada muda.

A experiência de comunicadores que realmente evoluíram 
conta uma história diferente. Eles ainda sentem o frio na barriga 
antes de falar. Ainda percebem o coração acelerado, a tensão 
nos ombros, aquela sensação de alerta que chega antes das 
palavras. A diferença está no que fazem com isso. Aprenderam 
a funcionar bem com o medo presente, sem esperar que ele vá 
embora para começar.

O medo como sinal, não como obstáculo

O medo é uma emoção protetora. Ele existe para avisar sobre 
riscos, para preservar sua integridade. Sentir medo antes de 
uma situação importante não é fraqueza, é funcionamento 
saudável do sistema nervoso.

O problema surge quando esse sinal assume o controle das 
ações e passa a impedir algo que importa para você. Quando o 
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aviso vira bloqueio. Quando a proteção vira paralisia.

Eliminar o medo por completo não é um objetivo realista, e 
provavelmente não seria nem desejável. Um comunicador sem 
nenhuma tensão tende a perder a energia que torna a fala viva. 
O caminho mais sustentável é aprender a conviver com o medo, 
a escutá-lo sem obedecê-lo cegamente, a regulá-lo. E perceber, 
com o tempo e a prática, que ele vai perdendo intensidade à 
medida que você vai ganhando recursos.

Coragem é movimento

Coragem não é um estado permanente de ausência de medo. É 
uma decisão que acontece no momento, a decisão de se mover 
mesmo com a dúvida presente, de falar mesmo com a voz 
levemente trêmula, de sustentar o olhar mesmo com o coração 
acelerado, de honrar a própria mensagem mesmo sentindo o 
desconforto ao lado.

Como qualquer habilidade, coragem se desenvolve com prática. 
Cada vez que você age apesar do medo, o sistema registra essa 
experiência. O cérebro aprende que foi possível. Que o ambiente 
era seguro. Que você saiu inteiro do outro lado.

A balança entre a coragem e o medo é essencial para nossa vida. 

E na próxima vez, o acesso à ação fica um pouco mais fácil.

O que a PNL oferece nesse processo

A PNL de excelência não promete eliminar o medo. Oferece algo 
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mais útil: ferramentas para reorganizar a relação que você tem 
com ele. Para que o sinal de alerta deixe de ser interpretado 
como ameaça e passe a ser reconhecido como ativação, como 
energia disponível para a fala.

Esse trabalho acontece camada por camada. Algumas 
mudanças são rápidas e perceptíveis. Outras exigem um 
processo mais profundo, conduzido com técnica e atenção 
à estrutura interna de cada pessoa. O que todas têm em 
comum é que partem de dentro, das crenças, dos padrões, dos 
significados que foram aprendidos ao longo do tempo.

Mudar esses padrões é possível. E quando a mudança acontece 
de verdade, ela não precisa de esforço para se manter. Ela 
simplesmente passa a ser a forma como você funciona.

A coragem não é o ponto de chegada. É o que se constrói no 
caminho.
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Capítulo 9 – Exercício prático: instalando uma 
âncora de estado positivo

Este capítulo é diferente dos anteriores. Aqui a teoria cede 
espaço para a prática. O exercício que você vai aprender é 
simples, robusto e baseado em um dos recursos mais poderosos 
da PNL: o ancoramento de estado emocional.

O que é uma âncora

Na Programação Neurolinguística, uma âncora é uma 
associação aprendida entre um estímulo e um estado interno. 
Funciona de forma parecida com o que Pavlov demonstrou 
em seus experimentos clássicos: quando dois elementos se 
apresentam juntos de forma repetida e intensa, o cérebro os 
conecta. Depois disso, um deles é suficiente para ativar o outro.

Você já experimenta âncoras o tempo todo, sem perceber. 
Uma música que toca e traz de volta uma memória inteira. Um 
cheiro que muda seu humor em segundos. Uma voz familiar 
que imediatamente te faz sentir em casa. Esses são disparos 
automáticos de estados emocionais, âncoras instaladas pela 
experiência ao longo da vida. No filme Ratatouille, o momento 
em que o sabor do prato transporta o crítico instantaneamente 
para a sua infância é o exemplo perfeito do disparo de uma 
âncora.

O que a PNL propõe é fazer isso de forma intencional: escolher 
um estado emocional que você quer acessar, instalá-lo 
voluntariamente a um estímulo físico, e depois disparar esse 
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estímulo quando precisar daquele estado.

É exatamente isso que você vai fazer agora.

Uma observação importante antes de começar: este é um 
exercício pontual, desenhado para momentos específicos de 
exposição pública. Ele não substitui um processo mais profundo 
de trabalho com as crenças e padrões que sustentam o medo. 
Mas funciona, e funciona bem, quando praticado com atenção e 
intenção.

O exercício: passo a passo

Comece alguns dias antes do evento, palestra ou apresentação.

PASSO 1 — RECORDAR

Recorde, e a palavra aqui é recordar, um momento real da sua 
vida em que você se sentiu confiante, seguro ou corajoso. Pode 
ser qualquer um desses três estados, o que vier com mais 
força. Pode ser um momento do trabalho, do esporte, de uma 
conversa, de qualquer situação da vida. A única condição é que 
não esteja relacionado a apresentações ou falas em público.

Esse momento existiu. Ele está guardado em você.

PASSO 2 — REVIVER

Feche os olhos e volte àquele momento. Reviva-o com todos os 
sentidos disponíveis.
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Ouça o que havia para ouvir naquela cena. Sons do ambiente, 
vozes, silêncios.

Veja o que havia para ver. O espaço, as cores, as pessoas, a luz.

Sinta o que havia para sentir. A temperatura, a textura, o peso do 
corpo, a sensação interna.

Permita que o estado emocional volte com intensidade. Não 
force, apenas abra espaço para que a memória traga o que 
ela guarda. Você perceberá no corpo quando o estado está 
presente, uma leveza, uma expansão no peito, uma firmeza nos 
pés, algo que indica que o estado chegou.

PASSO 3 — ANCORAR

No momento em que o estado estiver mais intenso, ainda 
dentro da memória, faça um toque voluntário em alguma 
parte do seu próprio corpo. Pode ser um aperto mais firme das 
mãos entrelaçadas, um movimento de pinça com o polegar e 
o indicador, uma pressão suave no pulso. O que importa é que 
seja um gesto discreto, que você possa repetir com exatidão 
sempre que precisar.

Mantenha o toque por alguns segundos, enquanto o estado 
ainda está presente e intenso.

PASSO 4 — RETORNAR

Solte o toque. Abra os olhos. Volte ao momento presente.



32Diogo Ribeiro Demartini 

Respire. Mova o corpo levemente. Retorne ao aqui e agora.

PASSO 5 — REPETIR PARA INSTALAR

Repita os passos 1 a 4 duas a três vezes ao dia, nos dias que 
antecedem o evento. Cada repetição fortalece a conexão entre o 
toque e o estado emocional. O cérebro aprende pela repetição, e 
quanto mais vezes ele percorre esse caminho, mais automática 
e confiável a associação se torna.

PASSO 6 — DISPARAR NO DIA DO EVENTO

No dia da apresentação, em algum momento em que você 
ainda esteja confortável e tranquilo, faça apenas o toque, 
exatamente igual ao que praticou. Sem precisar revisitar a 
memória. O estímulo já está instalado, e ele fará o trabalho.

PASSO 7 — REFORÇAR ANTES DE ENTRAR

Alguns minutos antes de começar, repita o toque mais algumas 
vezes. Deixe o estado chegar. Respire. E entre.

O que esperar

O disparo da âncora não elimina toda a tensão. Ele acessa um 
estado interno que já existe em você, e o traz para o momento 
presente como recurso. Com ele ativo, a apresentação tende a 
fluir com mais segurança, mais clareza e mais presença.
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Depois que terminar, observe como foi. O corpo registra essas 
experiências, e cada apresentação feita com mais recursos 
internos disponíveis contribui para reorganizar o padrão que 
existia antes.

Depois me conta.
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Capítulo 10 – Seu próximo passo

Você chegou até aqui. Isso já diz algo sobre você. A maioria das 
pessoas reconhece que tem um padrão limitante e continua 
esperando o momento certo para fazer algo a respeito. Você leu, 
refletiu, e isso é o começo de um movimento real.

O conteúdo deste livro abre uma porta. O que está do outro lado 
depende do que você decide fazer agora.

Se este material fez sentido para você, há formas de continuar 
esse caminho:

No Instagram, curto, direto e prático. 
@drdiogodemartini

No YouTube, os temas vão mais fundo. 
@drdiogodemartini

No TikTok, o formato é rápido mas o conteúdo é denso. 
@drdiogodemartini

No site, você encontra tudo centralizado: conteúdos, serviços e 
formas de trabalhar diretamente comigo. 
www.diogordemartini.com

E se quiser conhecer outros títulos e projetos, minha página de 
autor na Amazon reúne o que está disponível. 

Seguir, assistir, ler. Cada um desses gestos é uma forma de 

https://www.instagram.com/drdiogodemartini/
https://www.instagram.com/drdiogodemartini/
https://www.instagram.com/drdiogodemartini/
https://www.youtube.com/@drdiogodemartini
https://www.youtube.com/@drdiogodemartini
https://www.tiktok.com/@drdiogodemartini
https://www.tiktok.com/@drdiogodemartini
http://www.diogordemartini.com
http://www.diogordemartini.com
http://www.diogordemartini.com
https://www.amazon.com.br/stores/DIOGO-RIBEIRO-DEMARTINI-Ph.D/author/B0GJ7GPY9S
https://www.amazon.com.br/stores/DIOGO-RIBEIRO-DEMARTINI-Ph.D/author/B0GJ7GPY9S
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continuar o processo que começou aqui.

O medo de se expressar não some da noite para o dia. Mas cada 
passo dado com mais consciência conta. E você já deu um.



36Diogo Ribeiro Demartini 

Aviso ao leitor

Este ebook tem caráter informativo e educacional. As reflexões 
e técnicas apresentadas não substituem acompanhamento 
psicológico ou terapêutico profissional. Se o medo de falar em 
público interferir de forma significativa na sua vida, procure um 
profissional qualificado.

Nota final

O medo de se expressar não define quem você é. Ele é uma 
resposta aprendida, e como tal, pode ser compreendida e 
transformada. Este conteúdo é um primeiro passo. O próximo 
depende de você.
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