Como as crengas
moldam sua
realidade emocional

O que voce acredita
influencia o que vocé sente.
Crengas profundas filtram a mente,

ativam emogoes e influenciam escolhas,
podendo prender ou libertar sua historia. -
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Como as crencas moldam sua realidade emocional
O que voceé acredita influencia o que vocé pensa

INTRODUCAO

Tudo o que vocé vive hoje, suas reagdes, escolhas, medos,
padrdes emocionais e até seus resultados, passa antes por um fil-
tro invisivel chamado sistema de crencas.

Esse sistema funciona como um programa interno que in-
terpreta a realidade e determina como vocé se posiciona diante
da vida. Muitas pessoas tentam mudar comportamentos, habitos
ou emogdes sem perceber que estdo lutando apenas contra os
efeitos, e ndo contra a causa real.

O sistema de crengas ndo nasce pronto. Ele é construido
ao longo da vida, principalmente em momentos de vulnerabili-
dade emocional, onde a mente aprende a tirar conclusdes rapidas
para se proteger. Essas conclusdes, mesmo equivocadas, passam
a ser tratadas como verdades absolutas.

Com o tempo, elas se tornam automaticas, silenciosas e
profundamente influentes.

Nesta aula, o objetivo ndo € julgar crencas, nem forgar mu-
dangas imediatas. O foco é consciéncia. Quando vocé entende
como suas crengas foram formadas e como elas operam no pre-
sente, vocé recupera o poder de escolha.

O Método JC comeca aqui porque ndo existe transforma-
cdo real sem compreender a raiz que sustenta o comportamento.
Consciéncia ndo muda tudo de uma vez, mas sem ela nada muda.
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1. O que ¢ um sistema de crencas

Sistema de crencas ¢ o conjunto de verdades que a mente
aceita como reais, mesmo sem questionar.
-~ Ele define:
Como voceé se vé

Como vé o mundo

e Como reage as situagdes

@ Vocé nio reage aos fatos, reage as crengas.

2. As crengas sao formadas antes da raziao
A maioria das crengas nasce:
Na infancia

Em experiéncias de dor
Em ambientes de medo ou rejei¢ao

¥ Elas sdo emocionais antes de serem racionais.

# Por isso, logica sozinha nio muda ninguém.

3. Toda crenca gera um padrao de comportamento
Nao existe comportamento sem crenga por tras.

~ Se a crenga ¢é: “nao sou suficiente”
~ O comportamento sera: autossabotagem, medo ou ex-
cesso de esforco.
#® Mudar o comportamento sem mudar a crenga gera re-
caida.
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4. A mente protege o que acredita

A mente defende suas crengas, mesmo que elas causem
dor.

@ O cérebro prefere o conhecido ao saudavel.

@ Por isso, a mudanga gera resisténcia.

-~ Resisténcia ndo ¢ rebeldia, ¢ autoprotecao.

5. Dor repetida vira verdade interna

Quando a dor se repete, a mente cria conclusdes como:
e “Sempre da errado”
e “Nao posso confiar”
e “Amar machuca”

@ A dor ndo define a verdade,

¢ mas a mente aprende assim quando ndo ha conscién-
cia.

6. Consciéncia é o inicio da transformacao
Vocé ndao muda o que ndo percebe.
-~ Trazer a crenga a consciéncia:
o Enfraquece o padrao antigo
e Abre espago para uma nova verdade

¥ Consciéncia nio muda tudo,

# mas sem ela nada muda.
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7. O papel da seguranca emocional

A mente s6 questiona crengas quando se sente segura.
¢ Sem julgamento

¢ Sem pressio

¢ Sem culpa

~ Seguranga emocional abre o sistema para atualizagao.

8. Sistema de crencas e responsabilidade
Vocé ndo ¢ culpado pelas crencas que recebeu.
Mas ¢ responsavel pelas que decide manter.

¢ Responsabilidade nio é peso, é poder.

# Quem assume a mente, assume o destino.

Finalizacao da Aula
Esta aula nao ¢ para mudar voce.
E para te despertar.

@ Toda mudan¢a comega com uma pergunta interna.

Toda cura comega quando a crenca ¢ exposta.

» o« Consciéncia hoje ¢ liberdade amanha.

CONCLUSAO

A transformacdo comega quando vocé percebe que suas
reacdes nao sao o problema, mas o reflexo das crengas que car-
rega.

Ao trazer consciéncia para essas verdades internas, vocé
abre espaco para escolhas mais livres, seguras e alinhadas com
quem voce realmente €.
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