O Padrão SWISH

O swish é uma técnica muito versátil para lidar com comportamentos limitantes ou desagradáveis, geralmente ocorrendo sob a forma de atitudes impulsivas ou reflexas, muitas vezes seguidas de algum tipo de arrependimento. O comportamento é disparado a partir de uma pista visual. Por exemplo, a simples visão de uma barra de chocolate pode jogar um regime para os ares. O swish visual é recomendado sempre que a resposta final desejada possa ser representada por uma imagem e,além disso,não haja ganho secundário significativo no padrão comportamental incômodo.Atitudes compulsivas,como roer unhas,são um bom exemplo.

A técnica Swish economiza o tempo que se depende com um mapeamento porque utiliza apenas duas submodalidades criticas (Submodalidade chave ou crítica é aquela que, por ocorrer em um nível mais elevado de abstração mental, ao ser modificada provoca uma reação em cadeia, estendendo a alteração para um grupo de outras submodalidades, de alguma forma a ela conectadas).

Swish Visual Tamanho – Brilho

1- Identifique a imagem pista ou a imagem gatilho, a última cena que você vê, após a qual o seu comportamento se torna automático e não há mais como controlá-lo. A imagem deve ser grande e associada. Deve ser brilhante e ocupar quase toda a sua área de visão.

2- Crie agora a imagem que simbolize o resultado, a auto-imagem desejada. É a imagem do objetivo a ser alcançado. É sempre de corpo inteiro e dissociada. Deve ser construída com todas as suas qualidades, ou seja, o máximo de você. É claro que nesta imagem você não possui mais o comportamento a se eliminar. Deve ser uma imagem descontextualizada, no meio de lugar nenhum. Coloque-a flutuando no espaço vazio.

3- Tire todo o brilho desta auto-imagem desejada,reduza o seu tamanho a um pequenino ponto, quase imperceptível e coloque-a em algum local (no centro ou em uma extremidade) da grande e brilhante imagem pista.

4- Feche os olhos.Faça uma representação mental da imagem desejada crescendo e ganhando brilho, cobrindo totalmente a imagem pista.Esta passagem deve consumir no máximo 3 segundos.Acompanhe o processo com algum movimento corporal (por exemplo,movendo a mão de baixo para cima e da esquerda para a direita, no sentido diálogo interno >visual construído)e emita um acompanhamento sonoro(por exemplo,a palavra swish imitando um avião ao decolar).

5- Abra os olhos.Volte ao quadro inicial(imagem pista grande e brilhante,imagem desejada pequena e fosca.Volte ao passo 4,repetindo a operação 5 ou 6 vezes,cada ciclo mais rápido que o anterior e abrindo os olhos ao final de cada passagem.

6- Teste.Tente enxergar a imagem pista.Se o swish funcionou,ela deverá ficar instável,confusa.

Swish visual distância-cor:

Este padrão é uma variação do anterior para o caso de você encontrar mais facilidade em lidar com as submodalidades distância e cor em suas representações. Poderá se quiser efetuar os dois modelos de swish para avaliar o efeito de cada um em você.

1-Use as mesmas imagens pista e desejada do padrão anterior.Faça algumas pequenas mudanças:mantenha ambas do mesmo tamanho e com o mesmo brilho.Coloque cores vivas na imagem pista e traga-a para pertinho de você.A auto-imagem desejada deve estar em preto-e-branco e ficará longe,junto á linha do horizonte.

2-Imagine dois pares de trilhos paralelos á sua frente,saindo em linha reta para o horizonte,um par para cada imagem, para garantir que as imagens não se choquem enquanto deslizam para frente e para trás

3-Feche os olhos.Vá colocando cores Cada vez mais vivas na imagem desejada enquanto ela desliza do horizonte em sua direção,ao mesmo tempo em que a imagem pista,perdendo as cores gradativamente ,se afasta para desaparecer no horizonte.Esta passagem deve consumir no máximo 3 segundos.Acompanhe o processo com um movimento de mãos,colocando um dos braços estendidos para frente e o outro recolhido junto ao peito,ambos com as palmas das mãos voltadas para cima e os dedos em ângulos retos,apontando para o céu.Durante o swish reproduza o movimento das imagens, trocando as mãos de lugar,enquanto emite o sonoro swish reproduza o movimento das imagens, trocando as mãos de lugar,enquanto emite o sonoro swish da decolagem do avião.

4-Abra os olhos. Volte á situação anterior (imagem pista perto-colorida, imagem desejada longe-preto e branco). Volte ao passo 3,repetindo a operação por volta de 5 vezes,fazendo cada ciclo mais rápido que o anterior e abrindo os olhos ao final de cada passagem.

5-Teste.O mesmo anterior.Se o swish funcionou,a imagem pista deverá ficar instável e confusa.

Crie seus próprios swishs visuais ,use a imaginação.Transmissões de desfiles e eventos esportivos pela TV são uma boa fonte de inspiração.

Swish de ponte cinestésico-visual

Quando o disparador do processo compulsivo não for uma imagem,para se executar o swish visual é necessário criar uma ponte(overlapping) trazendo o gatilho auditivo ou cinestésico para o formato de uma imagem real ,que pode ser o movimento do seu corpo.Por exemplo:

Imagine a sensação que aciona o comportamento (por exemplo, o sabor de um bolo de festa) acontecendo agora.Feche os olhos,dê um passo para frente,abra os braços,jogue-os para cima,levante a cabeça e visualize a auto-imagem desejada.Abra os olhos, dê um passo para trás, deixe cair os braços, volte a cabeça para a posição normal.Repita o processo de 5 a 6 vezes.Este swish deve ser feito sempre de pé.

Este padrão é uma variação do anterior para o caso d você encontrar mais facilidade em lidar com as submodalidades distância e cor em suas representações. Poderá,sequiser,efetuar os dois modelos de swish para avaliar o efeito de cada um em você.

1-Use as mesmas imagens pista e desejada do padrão anterior. Faça algumas pequenas mudanças:mantenha ambas do mesmo tamanho e com o mesmo brilho.Coloque cores vivas na imagem pista e traga-a para pertinho de você. A auto-imagem desejada deve estar em preto-e-branco e ficará longe,junto á linha do horizonte.

2-Imagine dois pares de trilhos paralelos á sua frente, saindo em linha reta para o horizonte, um par para cada imagem, para garantir que as imagens não se choquem enquanto deslizam para frente e para trás.

3-Feche os olhos. Vá colocando cores cada vez mais vivas na imagem desejada enquanto ela desliza do horizonte em sua direção ,ao mesmo tempo em que a imagem pista, perdendo as cores gradativamente, se afasta para desaparecer no horizonte. Esta passagem deve consumir no máximo 3 segundos.Acompanhe o processo com um movimento de mãos voltadas para cima ,colocando um doa braços estendidos para frente e outro recolhido junto ao peito,ambos com as palmas das mãos voltadas para cima e os dedos em ângulo reto,apontando para o céu.Durante o swish reproduza o movimento das imagens,trocando as mãos de lugar ,enquanto emite o sonoro swish da decolagem do avião.

Swish auditivo-visual


O processo é um pouco diferente. Com a pista auditiva,antes de fazer o overlapping,transforme o som pista num som mais agradável,colocando entre os dois um ruído desagradável.Então parte-se para a imagem desejada visual,que sai de dentro do novo som,querido por você. Não há necessidade dos movimentos sugeridos no caso do gatilho cinestésico.O swish misto auditivo-visual pode ser feito com o Explorador sentado.

Técnica tirada do livro “Exercícios de Programação Neurolinguistica” – Gilson Pacheco

