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DAS CRENCAS
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APRESENTACAO:

Eu sou a Dani Wicher, tenho
44 anos, idealizadora do
Treinamento para Divas, um método
de transformacao comportamental
para resgatar a sua autoestima e
autoconfianca, aliando saude,
maternidade, casamento e carreira
sem vitimismo. Hoje, sou terapeuta
de mulheres e adolescentes e meu
objetivo tem sido ajuda-los a superar
seus traumas emocionais e terem
uma vida mais feliz.

Me divido entre a rotina frenética
de mae de trigémeos, casamento,
trabalho e autocuidado.

Ja transformei a vida de muitas
mulheres falando sobre as esferas da
vida e de como anda a sua atuacao
como MULHER, em cada uma delas.

Desenvolvi esse e-book para te
dar uma dose encorajadora de auto-
responsabilidade e te chacoalhar
para sair da mesmice e da zona de
conforto, te desafiando a despertar
para tudo que voceé sabe que é
capaz!




OUANDO VOCE
FOCA EM FALAR
SOBRE SUAS
LIMITACOES, ESTA
AUTOMATICAMENTE
LIMITANDO TAMBEM
SUA AUTOESTIMA.



Algumas crencas limitantes comuns,
que muitas mulheres compartilham
comigo, provam porque suas vidas
podem estar estagnadas: verifique
qualquer declaragcao que persiste em
estar com voce.

Vocé esta disposta a se fazer algumas
Derguntas para mudar suas crengas e

mudar a sua vida? Entao vamos la...



+ @ Eu n3o sou o suficiente (por exemplo, boa,
educada, magrg, jovem, inteligente...).

<> @) Eu preciso fazer os outros felizes, entdo eu
Nao serei rejeitada.

-> 9 Eu ndo posso ser feliz até que ele(a) mude.
+ @) Eu tenho que ganhar a aprovagao de
outras pessoas para me sentir bem comigo

mesimeo.

> @ Se eu deixar as pessoas realmente me
conhecerem, elas Nnao vao gostar de mim.

> @ Eu tenho que ficar no relacionamento,
porgue eu nhao consigo me virar sozinha.

+ @ Se eu estou feliz, mesmo quando os outros
estao sofrendo, isso significa que eu ndao me

Importo.

+ @ Eu n3o posso ser feliz até que arelacdo /
carreira seja diferente.

> @) Se eles realmente me amassem, eles iriam

> @O Eu preciso fazer mais e mais para ser
digna.



- @B Eu ndo sei o que eu quero.

-» Eu nao devo colocar minhas necessidades
antes dos outros.

> @€ Eu nunca vou realmente mudar.
> @ Eu sou responsavel pela felicidade de
outras pessoas, e elas s3o responsaveis por

minha.

> @3 Eu ndo mereco o amor, sucesso, dinheiro,
fama, etc.

> @& Se eu sequir meus proprios interesses, os
meus relacionamentos irdo sofrer.

-»> Eu nao tenho tempo para me alimentar.

> EBDE muito tarde para encontrar a felicidade e
SUCEeSsSO.

> @D Se eu falar o que penso, eu vou ser
rejeitada.

> @IO)Eu deveria estar mais a frente do que estou.

> @PE melhor eu ndo ser muito feliz, ou a queda
sera maior.

> @¥)As coisas nunca dao certo para mim.



Fu ndo deveria ter que pedir ao meu
parceiro o que eu quero.

@) Eusouuma pessoa ruim.

@) Eu preciso do medo para me motivar e
me manter na linha.

@) Eu nunca vou fazer dinheiro suficiente.

@2 Eu sempre vou ter que lutar, enquanto
outros tém tudo mais facil.

@) Eu deveria estar fazendo outra coisa.

@) Os problemas de salde sempre irdo me
manter longe da felicidade e sucesso.

€0 Eu n3o posso fazerisso...

Se qualquer uma dessas declaracoes for verdade para
voce, pode ser hora de tomar seu destino em suas
proprias maos, eliminando as crencas que sabotam o
seu sucesso e felicidade. E como fazer isso?

Primeiro devemos nos conscientizar que nos
acostumamos a usar essas crencas como desculpas
para ndo progredir e ndo sair do lugar. E sempre mais
facil continuar acreditando em algo que nem sempre é
verdade, do que se movimentar e fazer acontecer.



COMO ENTENDER SE
O QUE EUSINTOE
REALMENTE
VERDADE?



SITUACAO:

sera que eu me sinto sozinha por ser
incompreendida ou sera que afasto as
pessoas por acreditar que elas nao me

ajudam?
POSSIVEIL. CAUSA:
O quanto eu compreendo

verdadeiramente o proximo? o quanto
eu ajudo as pessoas?

0 QUE VOCE PRECISA SABER:

vocé sabia que a melhor maneira de
adquirirmos poténcia, verdade e
presenca na vida e servindo ao
Proximo?



Muitas de nos, em varios periodos da

vida, paralisamos. Em muitos casos,
algum  evento  especifico nos
desordena e nos prendemos aquela
situacao e deixamos de reagir... Nos
acostumamos a usar acontecimentos
desagradaveis como desculpas para
Nnao progredirmos. Sempre culpamos
relacionamentos infelizes, dificuldade
com 0s pais, e colocamos a culpa de
NOSS0S problemas nos outros.

Verdade que existem situacoes
dificeis, que convivemos com pessoas
dificeis e que muitas vezes a vida é
dificil sim. Mas isso nao significa que
devemos wusar eventos passados
como muletas para nao agirmos. O
foco deve ser sempre na solucao e
como caminhar para melhorar sempre.



N

SITUACAOQ:

meu companheiro so fala de
oroblemas e reclama, nao me elogia e

N30 existe mais paixao.

POSSIVEL. CAUSA:

quando CONVerso com meu
companheiro eu ofereco carinho ou s6
reclamo e falo de problemas?

0 QUE VOCE PRECISA SABER:

qual foi a ultima vez que elogiei meu
companheiro? Qual foi a ultima vez
que reconheci seus esforcos?



Quando nossos relacionamentos nao

vao bem, sempre falamos sobre a falta
de colaboracao do companheiro,
como ele era diferente no comeco e o
quanto ele precisa mudar. Voce se
lembra como vocé era no comeco?
Sera que vocé nao mudou? Vocé esta
disponivel para auxiliar nas dores e
angustias dele? Nos sO recebemos ©
que oferecemos.

Olhar para dentro de nos pode ser
doloroso, porem, € o caminho mais
eficaz da transformacao. S6 podemos
exigir algo de alguem quando estamos
dispostas a melhorar e evoluir, e
muitas vezes a mudang¢a do proximo
sO depende da nossa. Querer receber
do outro o que nao estamos dispostos
a oferecer é um erro! 1% melhor todo

dia.



SITUACAOQ:

meus pais s6 me criticam... | Meu chefe
Nnao valoriza meu trabalho.

POSSIVEL. CAUSA:

qual foi a ultima vez que ofereci ajuda
e disponibilidade sincera aos meus pais

sem julgar a historia deles? | Eu

desempenho bem meu trabalho? Me
preocupo em honrar minha funcao?

0 QUE VOCE PRECISA SABER:

por que sou tao boa com as pessoas
fora e nao dou o meu melhor dentro
de casa e no meu trabalho?



Nossos pais tém crencas que sao
valiosas para eles e gracas a eles voce
bode estar aqui hoje. Respeite a

nistoria deles. Se voce nao esta
contente com a maneira que eles
conduzem as coisas, torne-se
independente. Cuide da sua vida com
honra, respeite-os, e faca sua historia.
Vocé nao e obrigada a concordar e
nem a viver com eles. Sua obrigacao e
servi-los no que for possivel, cuidar da
sua vida e se libertar de qualquer
sentimento que te limite.

A mesma coisa serve para o trabalho.
Honre sua funcao, seja a melhor da
empresa enquanto estiver 13, se
precisar sair, deixe as portas abertas e

sempre agradeca pela oportunidade

que te deram. Desenvolva ali suas
habilidades para chegar onde deseja e
trace seu caminho!



SITUACAOQ:

nao tenho tempo para me cuidar;
Nao consigo emagrecer porque
ninguém me ajuda...

POSSIVEL. CAUSA:

sera gue nao me acostumei a usar a
falta de tempo como desculpa?

Por que tenho preguica de me cuidar?

0 QUE VOCE PRECISA SABER:

por gque preciso dos outros para
emagrecer ou mudar minha
aparéencia?



Autocuidado e fundamental para nossa
autoestima, e isso ninguem pode fazer
por nos. Acordar, se arrumar, passar
uma make basica, sair e se sentir bem

faz parte da vida. Se orientar pelo belo
nos fortalece. Quando vocé se cuida, as
pessoas entendem que voce se valoriza
e automaticamente percebem gue nao
CONsequirao passar por cima de voce e
da sua forca. Isso gera respeito e
autoconfianca.

Ter um corpo saudavel e importante
Nnao sO pela estética, mas pela sua

autonomia e forca no mundo. Vocé
precisa ter condicionamento fisico e
condicbes de enfrentar situacoes
desagradaveis e seu corpo responder a
Isso. Emagrecer depende so de voce.

Nao foi sua familia que te engordou,
foram seus habitos, e reverter isso
depende exclusivamente de vocé e da
sua disciplina.
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Agora, quero que vocé anote em um
papel quais as suas crencgas limitantes, o
que te impede de realmente progredir.
Usando os modelos de situacao acima,
quero que vocé identifique as possiveis
causas e se faca as sequintes
perguntas.:

> @ Eu acredito nisso? Isso é real?

2> 9 Posso provar que isso € verdade?
2> 9 Por que eu acredito nisso?

> @) Por que isso parece certo?

> 6 Como eu seria se nao acreditasse nisso?
O que eu poderia realizar se me libertar disso?

- stas perguntas vao te fazer identificar
que muitas coisas que paralisam vocé
sao0 somente uma mentira, e que vocé
pode encontrar a solucao para ir para a
ACAO. Vocé precisa sempre tirar o
foco do problema e focar na solucao,
listar maneiras de solucionar a questao
e conquistar o que voce tanto quer.



Com esse exercicio voce vai entender
melhor as pessoas que vivem com
voce, se conhecer melhor e otimizar
seus relacionamentos e sua relagao
com a luta para conquistar o parceiro, o
emagrecimento, o trabalho que tanto
deseja.

- U acredito em voce, mas voce precisa
agir, vocé pode e deve superar suas
imitacoes e lutar para realizagao de
suas metas. =

@daniwicher

Conte comigo!

Com carinho,

Danie

Wicher




