
Exercício Guiado - Reprograme uma Crença Limitante Agora Mesmo

Instruções:

Neste exercício, você será guiado a identificar e transformar uma crença limitante que tem

impactado sua vida. 

Esse processo é simples, poderoso e pode ser feito sempre que você perceber que uma crença

está te limitando.

Passo 1: Identifique a Crença Limitante

1. Feche os olhos por um momento e respire profundamente. Relaxe seu corpo a cada respiração.

2. Pergunte a si mesmo:

   - Qual é uma crença limitante que eu tenho sobre mim mesmo ou sobre o mundo?

   - Que pensamentos ou sentimentos negativos surgem quando tento alcançar algo importante

para mim?

Exemplo:  

- "Eu nunca serei bem-sucedido."

- "Não mereço ser feliz."

- "Eu sou incapaz de mudar minha saúde."

Passo 2: Conscientize-se de Como Essa Crença Impacta Sua Vida

Agora, reflita sobre como essa crença tem impactado sua vida até hoje:

1. Quais comportamentos ou padrões você tem em relação a essa crença?

2. Como essa crença tem afetado suas escolhas, suas emoções e até sua saúde física ou mental?



Anote os pensamentos e sentimentos que vêm à mente durante essa reflexão.

Passo 3: Transforme a Crença Limitante

Agora que você identificou a crença limitante, é hora de transformá-la. Diga para si mesmo:

- "Eu sou capaz de mudar essa crença."

- "Essa crença não me define, ela é apenas um pensamento que posso mudar."

Substitua a crença limitante por uma crença empoderadora e positiva:

- "Eu sou capaz de alcançar o sucesso com dedicação e esforço."

- "Eu mereço ser feliz e saudável."

- "Eu sou digno de transformar minha vida e meu corpo."

Passo 4: Sinta a Nova Crença em Seu Corpo

Agora, imagine essa nova crença sendo absorvida por cada célula do seu corpo. Visualize a

energia positiva dessa crença fluindo através de você, como uma onda de luz que revitaliza todo o

seu ser. Sinta como essa nova crença começa a mudar a forma como você pensa, age e se sente.

Diga para si mesmo:

- "Eu escolho esta nova crença como minha verdade."

- "Eu sou capaz de reprogramar meu corpo, mente e espírito."

Passo 5: Ação Consciente

Pense em uma ação concreta que você pode tomar hoje para reforçar essa nova crença. Pode ser

algo simples, como dar um pequeno passo em direção ao seu objetivo ou praticar um pensamento

positivo durante o dia.

Qual é o primeiro passo que você pode dar agora para viver de acordo com a sua nova crença?



Compartilhe Sua Experiência!

Gostou deste exercício? Compartilhe suas experiências nos comentários ou em suas redes sociais.

Lembre-se: a transformação começa com a decisão de mudar. Reprograme seu DNA de dentro

para fora, uma crença de cada vez.


