
 

 

 

Exercício de Mapeamento de Crenças Limitadoras 

 

 

1. Pega num caderno ou numa folha de papel e escreve a pergunta: “Quais são 

as crenças que me estão a impedir de avançar?” 

2. Respira fundo, fecha os olhos por um momento e lembra-te de uma situação 

recente onde sentiste que algo te bloqueou ou te fez duvidar de ti. 

3. Anota tudo o que vier à cabeça, mesmo que pareça sem sentido ou 

exagerado — não filtres, apenas escreve. 

4. Depois de listares várias crenças, escolhe uma ou duas que sentes serem as 

mais fortes ou que mais te impactam. 

5. Para cada crença escolhida, escreve ao lado: “Como seria a minha vida se eu 

não acreditasse mais nisto?” 

6. Escreve novas afirmações positivas, alinhadas com a tua vontade de crescer e 

de te libertares dessas crenças limitadoras. 

7. Lê essas afirmações em voz alta todos os dias, especialmente quando sentires 

que a antiga crença aparece. 

 

 

 

Sugestão: podes acender uma vela, um incenso ou ir para um local em que te sintas 

seguro. Podes ainda sentar-te debaixo de uma árvore ou na beira da praia. 

 


