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“Ponho diante de ti a vida ou a morte, a béncdo ou a maldicdo. Escolhe, pois, a vida, para que

possas viver, amando o Senhor teu Deus, escutando a sua voz, unindo-te a ele; é ai que se encontra
a vida!” (Deuterondmio 30, 19-20)

[ O QUE E UMA CRENCA?

7 AS CRENCAS SAO CONVICCOES QUE FORMAM O FILTRO PERMANENTE QUE DETERMINA A NOSSA PERCECAO
NOS PROPRIOS E DO MUNDO.

2 NAO SAO NEM A REALIDADE OBJETIVA NEM A VERDADE; SAO UMA DAS MUITAS MANEIRAS DE OLHAR PARA
O MUNDO.

A crenca ndo é sendo um estado, uma representacao interna que governa o comportamento.

3 AS CRENGAS PODEM SER:
— Dinamizadoras/construtivas
exemplo: "Posso fazé-lo, tenho sempre sorte, tenho qualidades” ou, pelo contrario:

— Destruidoras/limitadoras
exemplo: "Nunca serei capaz de falar em publico, sou demasiado timido”.

4 COMO E FORMADA UMA CRENGA?

— A primeira fonte de crencas é o ambiente
S&o formados na infancia, de acordo com a educacéo recebida, o ambiente e a cultura em que
crescemos, o nao dito e as crengas que nos embalaram.

— As crengas formam-se também a partir das generalizagdes que fazemos das nossas experién-
cias, fracassos e encontros.

— Criam-se ainda por uma associagdo corporal (baseada na experiéncia do prazer ou do soffri-
mento) e mental (baseada na experiéncia da perda ou do ganho).

— Criam-se por solidariedade
N&o queremos desagradar aos nossos pais. Optar por fazer as coisas de forma diferente seria

trai-las. E um pouco como dizer: “Se a mae ou o pai acredita nisto, eu também acredito nisto! “

— As crengas formam-se a partir de palavras ouvidas regularmente durante a infancia.



Ouvimos falar tanto de nés préprios que acabamos por acreditar nisso.
As palavras sdo muito poderosas:

— se forem construtivas, contribuem para o nosso desenvolvimento e bem-estar. Sao palavras
ou elogios sobre a nossa aparéncia, as nossas qualidades, a nossa bondade, a nossa integridade,
0 Nosso gosto, os nossos esforcos: (“a tua saia fica-te bem”, “eu amo-te”, “parabéns pelo teu
resultado! “,” ndo ganhou, mas admiro a sua coragem de o ter feito”, um sorriso...)

— se forem negativas, as palavras podem destruir completamente: “Mas o que fiz eu para ter
um filho como tu? “Se eu soubesse, nao teria tido um filho”, “De qualquer forma, sempre foste
muito mais lento que o teu irmao”, “Tu pdes-me doente” ou “Ele vai matar-me, este miido!”.
Entre os O e 3 anos de idade, uma crianga pega no que lhe dizemos literalmente e acredita
realmente que pode pér os outros doentes, que pode matar.

6 tipos de palavras toxicas comummente usadas com criangas

— Denegrir: “Como tu podes ser desajeitado quando te pdes a fazer isso! “

— Ironizar: "Pronto, Miss Catastrofe estad de volta! “

— Generalizar: “Tu és sempre o Ultimo. Temos sempre de esperar por ti".

— Estigmatizar: “Quando se é forte, ndo se deve chorar”.

— Comparar: “Olha para o quarto da tua irma, ndo temos de lhe dizer trés vezes para
guardar as suas coisas!”

— Matar os sonhos: “Nao é com resultados como este que te tornarés um piloto”.

il AS CRENCAS LIMITADORAS

7 UMA CRENGCA TORNA-SE LIMITATIVA QUANDO:

— Impede-nos de agir liviemente e seguir em frente,
— Tem impacto no nosso modo de pensar, até mesmo no nosso sucesso e realizagdo.

As crengas limitadoras intervém em todos os aspetos da vida, sobre o que pensamos:

— de nds (“sempre desajeitados!”)

— dos outros (“devemos ter cuidado com as pessoas que sao demasiado simpaticas”),

— dos nossos sentimentos (“é melhor esconder as suas emogdes, sendo vou parecer fraco”),
— ...ou das nossas capacidades, o mundo, as proibigoes...

Estas crencas sdo o oposto de gratiddo. Incluem os 3 inimigos da gratiddo para
consigo mesmo: a comparacédo, as palavras negativas que foram pronunciadas sobre
mim e que pronuncio sobre mim mesmo e a visdo negativa da minha histéria pessoal.

2 As CRENCAS LIMITADORAS DETERMINAM O NOSSO COMPORTAMENTO.

Faremos tudo o que estiver ao nosso alcance para alinhar as nossas agdes com as nossas crengas.
Acabaremos por reproduzir os mesmos padrées uma e outra vez para os provar a nés préprios.

Circulo vicioso de crencas limitadoras:

A minha crenca (1) influenciard os meus pensamentos (2) e estes pensamentos
influenciardo o meu estado interior (3), ou seja, a forma como me sinto. Por sua
vez, o meu estado interior condicionaréd a minha postura o que tera consequéncias
nas minhas agbes ou comportamentos (4). Esta forma de agir produz resultados (e
feedback) (5) que reforcam a minha crenga original (6).



3 O PROBLEMA COM AS CRENCAS LIMITADORAS EQUE ELAS ATUAM COMO PALAS DOS BURROS.

Procuramos cada pista, cada prova que os possa confirmar e alimentar, e tornamo-nos cegos a
qualquer coisa que os invalide. Tentamos sempre ser coerentes com o que acreditamos ser.

(0l COMO ULTRAPASSAR AS CRENCAS LIMITADORAS

PASSOT TOMAR CONSCIENCIA DAS MINHAS CRENCAS LIMITADORAS E DAS PALAVRAS TOXICAS

Localizar uma crenga limitante: é geralmente uma palavra téxica formulada como uma evidéncia
ou generalidade. Muitas vezes contém: “Tu és”, “sempre”, “nunca”, “ninguém”, “todos”,
“sempre”, “sou demasiado...”, ou “ndo sou suficientemente...”. ».

Exercicio: Escrever em poucas palavras as crengas que me limitaram até hoje. Comecgar por
escrever: “Creio que sou... (demasiado ou pouco de alguma coisa)” ou “Creio que ndo posso...
(QUAIGUET COISA)" . . et

Exercicio: Escrever os nomes das pessoas que me magoaram e as palavras toxicas que me
determinaram até hoje. Comego por escrever: “(Tal pessoa - nome proéprio) disse-me... » ...........

A GRATIDAO POR NOS PROPRIOS E PELA NOSSA HISTORIA AJUDA A CURAR AS NOSSAS CRENCAS LIMITADORAS.
PASSO 2 “REVOLUCIONAR A MINHA MANEIRA DE PENSAR”

Sado Paulo disse aos Romanos: “Transformai-vos renovando a vossa maneira de pensar para
discernir o que é a vontade de Deus: o que é bom, o que é capaz de lhe agradar, o que é perfeito.
“Romanos 12,2

N&o nascemos com as nossas crengas limitantes. Um dia, comegédmos a acreditar! Se nem sempre
tem sido assim, isso significa que podemos mudar! Podemos transformar-nos “renovando a nossa

forma de pensar!”

— Verificar que as coisas podem mudar...

Perguntas:
— Alguma vez acreditaste em alguma coisa na tua vida e depois deixaste de acreditar? O qué?
Escreve-o!

— Alguma vez acreditaste que algo era impossivel mas que finalmente, com a graga de Deus,
conseguiste fazer? Foste ou ndo foste capaz? Sim ou ndo? O qué? Escreve-o!

— Jaalguma vez acreditaste que nao podias mudar alguma coisa, mas Deus deu-te a capacidade
de o fazer? O qué? Anota-o!

— Conheces alguém que acreditasse nas mesmas coisas que tu e ja ndo acredita? Pelo menos
uma, apenas uma pessoa! Quem? Escreve-o!

Isso significa que é possivel ter numa certa crenga limitadora e um dia j& ndo acreditar mais
NEIAT COITO? Lo e



— Verificar que a crenca nem sempre foi verdadeira!

Exercicio:

— Encontra um momento em que a tua crenga ndo era verdadeira, pelo menos a 100%
verdadeiral!

Por exemplo, se disseres a ii préprio: “N&ao posso ser eu préprio ou serei julgado”. Ou “Néo
posso pedir o que quero, o que faria se fosse rejeitado”?

— Quando é que néao foi esse o caso? Lembras-te desse momento?

— Tenta encontrar um segundo momento! Lembras-te desse novo momento?

— Qual foi a sensacéo?

— Viver a gratidao recordando e repetindo os sinais do amor de Deus na minha vida.

Reler a minha histéria baseada na béngao de Deus e na promessa que Jesus me fez ao viver os
3 momentos de gratidédo, 3 A's:

— Admitir: Reconhecer, recordar

— Acolher: Saborear

— Agradece: dar gracas

Tu jé o fizeste! Um dia tu nado estiveste limitado pelas tuas crengas! Disseste como
Pedro: «Mestre, trabalhdmos toda a noite sem pescar nada; mas, a tua palavra, vou
lancar as redes» Lucas 5, 5. E viste a pesca milagrosa que se produziu. ENTAO...
Tu podes mudar porque Deus da-te a sua graca. Ja o fizeste e os outros o fizeram
também!

PASSO3 VERIFICAR QUE AS MINHAS CRENCAS RESPONDERAM A UMA INTENCAO POSITIVA.

N&o nascemos com as nossas crencas limitadoras. Um dia comegdmos a acreditar nelas, porque
— nos proporcionavam seguranca e protecdo para evitar sofrimento

— e/ ou preservar a relagdo com pessoas que eram importantes para nds.

— por solidariedade para agradar aos nossos pais, agindo como eles.

Perguntas:
O gue me trouxe no passado uma tal crenca?
Porque é que a instalei na minha mente?

Posso agradecer a todas estas crencas que em tempos me foram uteis.
Posso agradecer a mim préprio dizendo: “Fiz o meu melhor!

PASSO 4 COMO E QUE AS CRENCAS LIMITARAM A MINHA VIDA E QUAL Eo PRECO A PAGAR?

Perguntas:

— Como ¢ que esta crenga me limitou no meu trabalho, na minha familia, nos meus amigos ou
na minha relacdo com Deus?

— Como é que isso me magoa?

— Qual é o prego a pagar para manter esta crenga, para mim, para as pessoas que amo, se eu
nao mudar?

— Consigo imaginar a minha vida daqui a 5 anos ou a 10 anos, se ainda acreditar na mesma
coisa?

—Quero mudar? Entao tenho de dizer: “Eu quero mudar!”

— Digo a mim mesmo: “Mudarei... com a graca de Deus!”

PASSOS VIVER A GRATIDAO, SUBSTITUINDO PALAVRAS MAS SOBRE MIM POR PALAVRAS DE BENQ:&O

Cada béngéo tem a sua fonte em Deus. “Bendizer” significa dizer coisas boas sobre uma pessoa.
Estas palavras de béncdo afirmam a minha identidade e abrem o plano de Deus perante mim:
“Conheco os planos que tenho para vés”, diz o Senhor, “planos de prosperidade e ndo de



infortunio: dar-vos-ei um futuro e uma esperanga” Jeremias 29,11.

Porque Deus diz bem de mim, posso passar da escravidao e sujeicdo a todas estas crencas
limitantes e mentiras, das palavras téxicas a béncao.

N&o se pode receber a béng¢do de Deus sem renunciar ao mal, as mentiras e ao pecado.
Por esta razdo, renuncio a mentira daquelas convic¢des e palavras de maldicdo pronunciadas
sobre mim que me construiram e formam as minhas crencas limitadoras.

Exercicio individual no local:

Fazer o exercicio duplo do primeiro passo.
Perante o Santissimo Sacramento:

— Perdao

Decido perdoar a todos aqueles que disseram palavras venenosas ou maldizentes sobre mim e
que, em certa medida, foram a fonte das minhas crengas limitadoras.

Dizer para cada pessoa e cada palavra ou crenca limitadora:

“Em nome de Jesus, perdoo a esta pessoa que me disse tais e tais palavras toxicas ou mal-
digdes...” ou “"Em nome de Jesus eu perdoo esta pessoa que me levou a acreditar que...”

— Renuncia

De facto, ndo se pode receber a béngdo de Deus sem renunciar ao mal, as mentiras e ao pecado.
Por esta razdo, renuncio a mentira destas convicgdes e destas palavras de maldicdo pronunciadas
sobre mim e que me construiram e formam as minhas crengas limitantes.

Dizer para cada palavra ou crenca limitadora:

- "Em nome de Jesus, renuncio a tal e tal palavra venenosa ou maldizente... ”

ou - “Em nome de Jesus renuncio a crenga de que...

ou - “Em nome de Jesus renuncio ao vinculo da alma com esta pessoa...” ou

- "Em nome de Jesus renuncio ao vinculo da alma com esta pessoa... ”

— Exercer o poder

Proclamar a autoridade de Jesus sobre a minha vida e ja ndo de todas estas crencas e mentiras
sobre as quais me construi.

Em grupos de 3 (dois revezam-se a rezar por outro)

- Béngdo: “Senhor, eu te bendigo por este irmao/irma...”

#14. EXERCICIO EQUIPAMENTO DE COMBATE: O ESCUDO E A ESPADA

A "transformacao do nosso pensamento”, ou seja, o abandono das nossas crengas limitadoras e
a mentira das palavras toxicas para viver de acordo com o plano de Deus, nem sempre acontece
de uma sé vez. Muitas vezes leva o seu tempo. Deus age, mas para criar um novo habito e/ou
desistir de outro, sdo necessarios 30 dias.

Muitas vezes as crengas antigas e palavras toxicas voltam aos nossos coragdes e mentes! De fac-
to, até agora s6 conheciamos isso, essa forma de pensar, sentir e agir.

Entdo, como nos podemos proteger dos ataques destes velhos demonios e derrota-los?

Séo Paulo diz-nos como fazé-lo: “Tomai o equipamento de combate que vos foi dado por Deus,
para que possais resistir quando chegar o dia da infelicidade e fazei tudo o que estiver ao vosso
alcance para vos manterdes firmes. Sim, permanecei firmes, tendo o cinto da verdade a volta
dos vossos rins, usando a couraca da justica, os vossos pés calcados com o ardor de proclamar o
Evangelho da paz, e nunca deixando o escudo da fé, o que vos permitird apagar todas as setas
incendiadas do Maligno. Tomai o capacete da salvacdo e a espada do Espirito, ou seja, a palavra
de Deus". Efésios 6,13-17



Este é o equipamento pesado para as grandes lutas. Na luta diéria, precisamos de algo para nos
protegermos e de algo mais para repelir e atacar o adversério.

Sao Paulo aconselha:

— Nunca abandoneis o escudo da fé, que vos permitird apagar todas as setas flamejantes do
Maligno.

— Tomai (...) a espada do Espirito, ou seja, a palavra de Deus. Efésios 6:16-17

O que é a espada e o escudo, que nunca se deve deixar? O escudo “que extinguira todas as fle-
chas ardentes do maligno” é a renuncia. A espada, “a espada do Espirito”, é a palavra de Deus.
Assim, quando confrontados com um ataque - ou seja, com a tentacao de voltar as velhas crencas
limitadoras ou as palavras téxicas - é necessario utilizar a estratégia correta.

— Em primeiro lugar, defender-se a si préprio para repelir o ataque do adversério, usando a
rendncia como escudo. Repetir: “Em nome de Jesus renuncio... ”

Em seguida, para combater o adversario, fazer como Jesus fez na altura das suas tentagdes no
deserto: usar a espada que ¢ a Palavra de Deus. Repetir para si proprio em voz alta as promessas
que o Senhor fez e as palavras que Ele deu.

“Senhor, eu te bendigo. Prometeste-me que nunca me deixarias s6...
porqgue tudo concorre para o bem daqueles que te amam... ”

"o

Senhor, eu te bendigo
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