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“Eu amo a vida que estas ferramentas me proporcionaram.” 
— JONAH HILL , diretor de O método de Stutz
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5 ferramentas para gerar 
coragem, criatividade, 

força de vontade e uma 
vida com propósito

O método oferece uma solução para a maior queixa dos pa-
cientes em terapia: a longa espera para que as mudanças acon-
teçam, em um tratamento que se volta apenas para o passado.

Contrariando essa tradição, o psiquiatra Phil Stutz e o psico-
terapeuta Barry Michels empregam cinco ferramentas para 
que seus pacientes entrem em ação e superem inseguranças, 
traumas, raivas, falta de força de vontade e negatividade.

Com esta abordagem transformadora, as dificuldades se tor-
nam oportunidades para desenvolver coragem, disciplina, 
autoexpressão e criatividade.

As ferramentas trazem alívio para problemas persistentes e 
restauram o controle e a esperança. Com este método dinâ-
mico e focado em resultados, você vai poder:

• Conquistar sua liberdade, dominando seus medos e 
construindo seu futuro.

• Controlar a raiva, livrando-se do rancor e das reações 
impulsivas.

• Expressar-se melhor, desenvolvendo autoconfiança e 
voz própria.

• Combater a ansiedade, eliminando obsessões e pen-
samentos negativos.

• Aprimorar a disciplina, ativando sua força de vontade.

“Michels e Stutz guiam os meca-
nismos internos da psique com 
profundo talento. Este livro revolu-
cionário despertará sua capacida-
de de transformar a própria vida.” 
— MARIANNE WILLIAMSON, autora 
de A lei da compensação divina

“O livro motivacional que deixou 
todo mundo obcecado em Holly-
wood.” — VANITY FAIR

“Tudo o que já escrevi na vida com 
algum poder ou valor veio das fer-
ramentas que aprendi com Barry. 
Contraintuitivo e às vezes até 
audacioso, este método simples-
mente transformou minha vida.” 
— STEPHEN GAGHAN, vencedor do 
Oscar de melhor roteiro adaptado 
por Traffic 

“Este livro me deu a coragem e a 
clareza para alinhar meu ser com 
a verdade.” — GWYNETH PALTROW

“Com este método, consegui en-
contrar minha verdadeira força.” 
— DREW BARRYMORE

“Stutz e Michels desenvolveram 
um programa para acessar o po-
der criativo do inconsciente.” 
— THE NEW YORKER

Phil Stutz estudou na City 
College de Nova York, formou-se 
em Medicina na Universidade de 
Nova York e fez residência em 
psiquiatria no Metropolitan Hos-
pital, em East Harlem. Trabalhou 
como psiquiatra na penitenciária 
de Rikers Island antes de abrir seu 
consultório particular. Em 1982 se 
mudou para Los Angeles, onde 
atende seus pacientes até hoje. Phil 
falou sobre suas primeiras expe-
riências de vida e sobre suas ferra-
mentas terapêuticas exclusivas em 
O método de Stutz, documentário 
de Jonah Hill para a Netflix.

Barry MichelS formou-se 
em Ciências Humanas em Harvard 
e em Direito na Universidade da 
Califórnia em Berkeley. É mes-
tre em Serviço Social pela Uni-
versidade do Sul da Califórnia. 
Psicoterapeuta desde 1986, Barry 
já foi matéria das revistas The New 
Yorker e Time, publicou inúmeros 
artigos em revistas como Psycho
logy Today e Salon e deu diversos 
workshops pelo mundo.
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