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Identificando crencas limitantes ativas no presente
Como elas aparecem em pensamentos,
medos e padrdes automaticos.

INTRODUCAO

Depois de compreender o que ¢ um sistema de crencas,
torna-se essencial aprender a reconhecer como ele opera no pre-
sente.

Muitas pessoas acreditam que j& superaram o passado, mas
continuam reagindo emocionalmente da mesma forma. Isso
acontece porque a crenca nao ficou no passado, ela permanece
ativa, influenciando decisdes, emog¢des € comportamentos no
agora.

Crengas limitantes ndo se apresentam como ideias claras
ou conscientes. Elas se manifestam por meio de sensacdes auto-
maticas, pensamentos repetitivos, medos que surgem sem logica
aparente e padrdes que se repetem apesar das tentativas de mu-
danca.

A mente age rapidamente para evitar dor, rejei¢ao ou frus-
tragdo, ativando antigos mecanismos de protecao.

O foco desta aula ndo ¢ investigar traumas antigos nem
reviver experiéncias dificeis.

O objetivo ¢ desenvolver observagdo consciente. Quando
vocé aprende a identificar uma crenga no momento em que ela
surge, vocé interrompe o piloto automatico.

O Método JC trabalha com o presente porque ¢ nele que a
mente pode ser atualizada.

A consciéncia ndo for¢a mudangas, mas cria espago in-
terno para que elas aconte¢cam de forma segura e sustentavel.
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1. Crengas se revelam pelas reacoes
As reagOes emocionais revelam as crencgas ativas.
Vocé ndo descobre uma crenga pelo discurso, mas pela re-
acgao.
~ Reagdes intensas indicam crengas profundas.
- Reagdes defensivas indicam medo aprendido.

@ Emocio desproporcional aponta verdade interna nio
questionada.

2. O padrio que se repete denuncia a crenca

A repeti¢do emocional indica crenga ativa.

Tudo o que se repete emocionalmente carrega uma crenga
ativa.

~ Relacionamentos parecidos
~ Decisdes que levam ao mesmo resultado
~ Autossabotagem recorrente

@ Repeti¢do ndo ¢ azar, é programagdo emocional.

3. A creng¢a sempre antecede a emoc¢ao
A interpretacao vem antes da emocao.
Nenhuma emocao surge do nada.

@ Primeiro a mente interpreta.
@ Depois o0 corpo reage.

~ Ao identificar a crenca, a emocgdo perde intensidade.
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4. Frases automaticas revelam crencas ocultas
Pensamentos repetitivos revelam crengas antigas.
Expressoes internas como:

“Sempre foi assim”

“Nao adianta tentar”

“Comigo nao funciona”

¢ Sio atalhos mentais que protegem crengas antigas.

5. Evitar também é uma resposta emocional

Evitar indica crenca de ameaca.

Evitar conversas, decisdes ou sentimentos indica crenga de
ameaga.

¢ A mente evita para proteger.

@ Protegdo excessiva impede crescimento.

6. O corpo confirma o que a mente acredita
O corpo reage a crenga ativa.
O corpo reage antes da razao:

- Tensao
- Aperto no peito
~ Bloqueio fisico

@ O corpo confirma a crenca ativa.
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7. Identificar nao é confrontar
Reconhecer enfraquece o padrao.
O Método JC ndo trabalha com confronto.

= Trabalha com reconhecimento
~ Trabalha com seguranga
= Trabalha com consciéncia

€ O que é visto com clareza perde forca.

8. O agora ¢é o ponto de reprogramacio
A mudanca acontece no presente.
Vocé nao muda crengas no passado.
¥ Vocé muda quando elas surgem no agora.

@ O presente ¢é o tnico ponto de poder real.

CONCLUSAO - AULA 02

Crengas limitantes perdem for¢a quando sdo identificadas
no momento em que surgem. A consciéncia interrompe o auto-
matico e devolve a escolha. O agora ndo carrega culpa, carrega
poder. E nele que a mente pode ser atualizada com seguranga.

LER CURA.

Consciéncia liberta.
Reprogramar ¢ amadurecer.
— Prof. Jair Cavalcanti
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