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    CAPÍTULO I


    LIMPE SUA MENTE E JOGUE FORA O LIXO.


    1.1 CRENÇAS LIMITANTES - DORES E SOMBRAS.


    Há muito tempo tenho ouvido falar sobre crenças limitantes — termo cada vez mais recorrente nas abordagens das doenças emocionais. Contudo, como muitos que têm apenas um contato superficial com a temática, eu também as compreendia de maneira rasa, equivocadamente associando-as a meros pensamentos negativos enraizados no inconsciente coletivo.


    Durante anos, mantive uma postura observadora e distanciada diante do tema, como se fosse algo alheio à minha própria realidade. Julgava, silenciosamente, atitudes e comportamentos alheios com conclusões simplistas: “Isso é crença limitante, precisa ser eliminada”, como se fosse um processo rápido e indolor. Eu desconhecia, até então, a real profundidade desse fenômeno e a complexidade que envolve sua identificação, desconstrução e ressignificação.


    A bem da verdade, diante de tamanha ignorância, acreditava que bastava um comando mental para modificar padrões limitantes. Iludia-me com a ideia de que o pensamento consciente, por si só, seria suficiente para modificar estruturas psíquicas profundamente enraizadas no inconsciente do ser.


    Foi somente ao atravessar um processo de dor íntima que fui compelida a desviar o olhar do mundo exterior e dirigi-lo, finalmente, para dentro de mim. E foi nesse movimento que compreendi, de forma viva e dilacerante, o quão penoso e exigente é o caminho de enfrentamento das crenças limitantes.


    Olhar e ir de encontro à dor mais profunda e adormecida que está enraizada dentro da alma é o caminho mais abstruso e obscuro a ser percorrido.


    Crença Limitante é uma estrutura sólida e difícil de quebrar porque faz parte da construção da identidade do ser. É ela que, durante toda a existência, até ser confrontada, salva da dor e dá condições para o “ser indivíduo” existir.


    Ela habita nosso ser de maneira silenciosa e invisível, mas exerce profunda influência sobre nossos comportamentos, escolhas e relacionamentos.


    Para compreendê-la melhor, utilizo uma metáfora: imagine que uma crença limitante seja como um membro do seu corpo. De repente, alguém diz que essa parte está doente e que, se continuar presente, poderá comprometer toda a sua existência. É preciso amputá-la. Qual seria a sua reação diante de tal diagnóstico?


    Talvez você sinta dor, negação, resistência, tristeza, medo ou angústia. Para muitos, é impensável. E é exatamente essa a dinâmica que ocorre quando nos deparamos com nossas crenças limitantes. Rompê-las é, em essência, amputar uma parte de nós que, ainda que nos limite hoje, foi essencial para nossa sobrevivência no passado.


    Antes de eliminá-las, é preciso identificá-las, compreendê-las e, sobretudo, honrar o papel que desempenharam em nossa história. Só então é possível compreender “Como existir sem essa parte de nós.”


    A Timidez como Crença Limitante


    Eu, particularmente, desconhecia que a timidez, por exemplo, poderia ser considerada uma crença limitante. Costumava vê-la como um traço de personalidade ou um simples “jeito de ser”. Contudo, estudiosos da área a classificam como uma reação de defesa emocional, uma inibição social que, em muitos casos, impede o indivíduo de avançar em seus objetivos pessoais e profissionais. A timidez pode manifestar-se de forma crônica, situacional ou até mesmo intencional, como forma inconsciente de autopreservação.


    A origem dessa crença, segundo a neurociência e os estudos sobre inteligência emocional, remonta frequentemente à infância. Em situações traumáticas ou marcadas por forte impacto emocional, o cérebro registra comandos de proteção em seu sistema neural. O psiquiatra e escritor Augusto Cury denomina esses registros de Janelas Killer — áreas da memória que armazenam conteúdos angustiantes, depressivos ou traumáticos.1


    O processo, de forma simplificada, ocorre assim:


    • Evento traumático = dor emocional


    • Comando cerebral: “não se exponha” = ausência de dor


    • Registro validado


    • Repetição do trauma = reforço do comando = verdade absoluta validada


    • Armazenamento no inconsciente = formação da crença


    • Crença estabelecida = timidez como identidade


    Essa estrutura cerebral é formada por sinapses neurais, conexões entre neurônios que transmitem impulsos elétricos e químicos. As experiências vividas moldam essas sinapses, criando padrões de resposta automática. Ou seja, a timidez, enquanto crença, é o resultado de uma construção neuroemocional que precisa ser compreendida e desconstruída com muito cuidado.


    As Crenças e a Memória Inconsciente


    Nosso cérebro funciona como um imenso sistema de armazenamento. Tudo aquilo que vivemos, sentimos e interpretamos é arquivado por meio do RAM — Registro Automático


    

    

    

    Como Ressignificar?


    

    

    

    

    

    

    Procrastinação: Como Crença Limitante


    

    

    

    

    

    1.2 O PROCESSO DE SUPERAÇÃO DAS CRENÇAS LIMITANTES


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    RODA DA VIDA:
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    1.3 INICIANDO A JORNADA DE TRANSFORMAÇÃO:
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