


Você não é prisioneiro do passado. Liberte-se agora das crenças que 
te limitam e destrua as correntes que te prendem. Este é o momento 
de romper com tudo que impede sua transformação definitiva.

Quebre Suas 
Correntes

Como fazer: Aperte na imagem abaixo e assista ao vídeo. 
Mergulhe de corpo e alma nessa jornada ao interior da 
Caverna. Escolha um local confortável e silencioso, coloque 
seus fones de ouvido e permita-se renascer. Não há desculpas, 
não há adiamentos – comece agora. O primeiro passo para a 
liberdade está em suas mãos.

0:01 / 1:00

Clique e assista!
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Chega de fugir. Olhe para a sua realidade e aceite o ponto em que está. 
Reconhecer sua situação atual é o primeiro passo, e o inconformismo é 
o fogo que vai alimentar sua transformação. Use esse combustível 
para mudar rápido e de forma definitiva.

Encare Sua 
Verdade

Como fazer: Aperte na imagem abaixo e preencha o 
documento “Esse sou eu em”. Não maquie, não esconda – seja 
brutalmente honesto consigo mesmo. Encarar a verdade é um 
ato de coragem que separa os que avançam dos que ficam 
para trás. Faça isso agora.

Clique e Acesse!
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Chegou a hora de deixar tudo para trás. Carregar o peso do que já foi 
só atrasa sua transformação. Decida agora se livrar das amarras do 
passado e assumir total responsabilidade pelo seu destino. Não há 
outra maneira de se tornar quem você nasceu para ser.


Enterre o

seu passado

Como fazer: Caminhe até o banheiro, olhe no espelho e encare 
seu pior adversário: você. Reconheça que o único obstáculo 
real está diante de você. Em seguida, leia o documento abaixo. 
Deixe que cada palavra firme sua decisão de romper com o 
passado e assumir o controle da sua jornada. Não questione, 
não hesite – faça isso agora!

Clique e Acesse!
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É hora de mostrar ao mundo – e a si mesmo – que você não é mais o 
mesmo. Demonstre seu compromisso com o Modo Caverna. Simbolize 
sua transformação com gestos que reforcem ao seu subconsciente 
quem está no comando agora.


Marque a 
Mudança

Como fazer: Faça algo simples, mas impactante. Corte o 
cabelo, mude o estilo da barba ou altere o wallpaper do celular. 
Vá além: poste algo no Instagram e marque o @modocaverna. 
Prove que você entrou para a Alcateia e que essa nova fase é 
real. Não subestime o poder desses pequenos gestos – eles 
gritam para o mundo que a mudança começou. 
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Projete a vida dos seus sonhos e deixe uma mensagem poderosa para 
o seu eu do futuro. Daqui a 2 anos, essa cápsula será um lembrete do 
quanto você evoluiu e do que foi capaz de conquistar.



Faça uma 
cápsula para o 
seu eu do futuro

Como fazer: Use a ferramenta ideal – o Aplicativo Modo 
Caverna. Nele, você pode registrar sua cápsula do futuro e 
programar sua abertura no momento certo. Se ainda não tiver 
acesso ao app, utilize os documentos abaixo. Seja detalhista e 
genuíno: escreva ou grave um vídeo descrevendo a vida que 
deseja alcançar. Visualize suas conquistas, sinta a emoção da 
realização e deixe essa mensagem ser uma inspiração 
poderosa para a sua jornada. Este é o momento de 
comprometer-se com o futuro que você merece!

Clique e Acesse!

Clique e Acesse!
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Suas redes sociais devem refletir a pessoa que você deseja se tornar. 
O que você consome diariamente influencia diretamente sua 
mentalidade e ações. Lembre-se: você se torna o que você consome.



Limpe suas 
redes sociais

Como fazer: Analise os perfis que segue e elimine pelo menos 
20% daqueles que não agregam valor ou que não estão 
alinhados com seus objetivos. Não tenha pena – seja 
implacável. Substitua o ruído por conteúdos que inspiram, 
motivam e contribuem para a sua transformação. O controle 
está em suas mãos. Faça do seu feed um aliado para o seu 
crescimento, e não uma distração. Limpe-o agora!
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Desapegue-se do que não te serve mais. Renovar é necessário, e abrir 
mão do velho é o primeiro passo para atrair novas possibilidades. 
Lembre-se: seu ambiente físico é um reflexo direto do seu estado 
mental. Um espaço limpo e organizado cria clareza e abre caminho 
para a abundância.




Abra espaço 
para o novo

Como fazer: Realize uma limpeza no seu guarda-roupa. Retire 
todas as peças que você não usa mais ou que já não fazem 
sentido na sua vida e doe para quem precisa. Este gesto envia 
uma mensagem clara ao seu subconsciente: “Se vira, preciso 
de mais!” Se sentir dificuldade em começar, assista ao vídeo 
abaixo e inspire-se com o impacto dessa ação. Transforme o 
ato de desapegar em uma declaração poderosa de que você 
está pronto para receber o novo. Faça agora.

0:01 / 1:00

Clique e assista!
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O isolamento na Caverna é necessário, mas não deixe que ele apague 
as conexões que realmente importam. Relacionamentos verdadeiros 
são um pilar de força e inspiração. Não permita que a distância ou o 
orgulho te afastem de quem pode fortalecer sua jornada.

Reascenda 
conexões 
verdadeiras

Como fazer: Escolha um amigo com quem não fala há muito 
tempo e envie uma mensagem. Deixe o orgulho de lado, tome a 
iniciativa e seja sincero. Demonstre que se importa e abra 
espaço para reavivar essa conexão. Pequenos gestos têm o 
poder de reacender laços que você nem imaginava que ainda 
existiam. Não adie – faça isso agora. Afinal, ninguém vence 
grandes batalhas sozinho.
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“Por trás de todo ser humano que perdoa, há um ser humano que 
reconhece o peso do seu próprio pecado.” O perdão não é apenas um 
ato de gentileza para o outro, mas uma libertação poderosa para você. 
Ele dissolve mágoas, alivia o coração e cria o espaço necessário para 
sua evolução.


Pratique o 
perdão

Como fazer: Escolha alguém que te magoou e decida perdoar. 
Se sentir confortável, envie uma mensagem sincera para 
demonstrar sua decisão. Caso contrário, apenas liberte o 
ressentimento em seu coração. Perdoar não significa retomar o 
vínculo, mas sim soltar as correntes que te prendem ao 
passado. Faça isso por você, para avançar rumo à sua melhor 
versão. Não espere mais, liberte-se agora.
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O jejum não é apenas físico, mas também mental. Ele é uma prova de 
autocontrole e disciplina, conectando você com seus objetivos e 
fortalecendo sua determinação. Esse gesto simples simboliza um 
compromisso real com seu propósito.

Faça um jejum 
intermitente

Como fazer: Faça sua última refeição do dia às 17:00 e volte a 
se alimentar apenas às 07:00 do dia seguinte, totalizando 14 
horas. Ajuste o tempo conforme necessário, encontrando o 
limite que funciona para você. Durante esse período, ingira 
apenas água. Dedique esse “sacrifício” como um gesto de 
compromisso com seu futuro e seus objetivos. Lembre-se: 
pequenas renúncias hoje constroem grandes conquistas 
amanhã. Prove sua força agora.
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Você nunca sabe onde uma nova conexão pode te levar. Networking é 
a ponte que une pessoas, ideias e oportunidades. Um bom contato 
pode transformar sua vida pessoal e profissional – desde que você 
esteja disposto a dar o primeiro passo.

Faça uma nova 
conexão 
profissional

Como fazer: Identifique alguém relevante na sua área ou em 
um campo que admira. Inicie uma conversa genuína, 
demonstrando autenticidade e interesse verdadeiro. 
Compartilhe algo valioso ou mostre como pode contribuir. Não 
desista na primeira tentativa – conexões fortes levam tempo 
para se construir. Lembre-se: networking é uma via de mão 
dupla, uma troca mútua de valor. Destaque-se sendo 
interessante antes de ser interessado. Comece agora e abra 
portas para o futuro.
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A visualização é uma prática poderosa que conecta sua mente aos 
seus objetivos, ajudando a transformar desejos em ações. Visualizar o 
futuro ideal desperta motivação e clareza para alcançá-lo.


Visualize seus 
sonhos

Como fazer: Ao menos uma vez durante os dias do desafio, 
reserve 15 minutos em um local tranquilo. Feche os olhos, 
respire fundo e visualize a vida dos seus sonhos com riqueza 
de detalhes. Imagine-se conquistando cada objetivo, sinta as 
emoções de alegria, gratidão e realização, como se já estivesse 
vivendo esse momento. 
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Reclamar drena sua energia e prende sua mente no problema, 
bloqueando soluções e impedindo o progresso. Adotar uma atitude 
positiva e serena permite que você foque no que realmente importa, 
abrindo espaço para crescimento.

Use essa prática como um exercício de foco em ações práticas e de 
aceitação com leveza. Transforme o que poderia ser uma reclamação 
em uma oportunidade de aprendizado e solução.


“Senhor, conceda-me serenidade para aceitar as 
coisas que não posso mudar, coragem para mudar as 
que posso e sabedoria para distinguir entre elas.”


Passe um dia 
inteiro sem 
reclamar

Como fazer: Durante um dia inteiro, comprometa-se a não 
reclamar, independentemente dos desafios que enfrentar. 
Quando surgir um problema, recite a frase:
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As redes sociais podem ser grandes vilãs do foco e da produtividade, 
desviando sua atenção do que realmente importa. Uma pausa 
estratégica ajuda a clarear a mente, aumentar a conexão consigo 
mesmo e trazer mais equilíbrio para sua rotina.


24 horas sem 
redes sociais

Como fazer: Desative as notificações e comprometa-se a 
passar um dia inteiro longe das redes sociais, especialmente do 
Instagram. Aproveite esse tempo para atividades que nutram 
sua mente e corpo, como ler, meditar, praticar exercícios ou 
aprender algo novo. Use essa pausa para reconectar-se com 
seus objetivos e lembre-se: se você perde para um aplicativo, 
como espera vencer o jogo da vida? 
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A leitura é uma ferramenta poderosa para expandir sua mente, 
enriquecer suas perspectivas e desenvolver disciplina. Concluir um 
livro não apenas amplia seu conhecimento, mas também fortalece sua 
autoconfiança e proporciona um senso de realização.



Finalize a 
leitura de 
um livro

Como fazer: Escolha um livro que já começou ou deseja iniciar. 
Se for seu primeiro, opte por um com poucas páginas – 
pequenas conquistas constroem grandes hábitos. Dedique um 
tempo diário para avançar na leitura e organize-se para chegar 
ao último capítulo. Ao final, celebre a conclusão. Este 
mandamento será tranquilo, já que a leitura é um dos pilares do 
desafio Caverna.
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Está curtindo o desafio e sentindo a transformação acontecer? 
Que tal compartilhar essa jornada com outras pessoas e ajudá-las 
a evoluírem também?


Aperte na imagem abaixo e comece imediatamente! 

Indique o 
Modo Caverna

Como fazer: Indique o Modo Caverna para amigos e 
conhecidos. Além de transformar a vida deles, você ainda se 
beneficia: a cada pessoa que adquirir o desafio pelo seu link, 
você ganha uma comissão generosa. É uma oportunidade de 
todos crescerem juntos – você, seus amigos e a nossa Alcateia.

0:01 / 1:00

Clique e assista!
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Por mais desafiadora que seja a sua situação financeira atual, se 
você teve acesso a este conteúdo, já faz parte de uma minoria 
privilegiada. O que você considera básico é o sonho de muitos. O 
que para você é básico, para muitos é um sonho. Demonstrar 
generosidade é uma forma de mostrar ao universo que você está 
pronto(a) para receber mais, praticando a empatia e a gratidão.

Faça uma 
caridade

Como fazer: Compre uma cesta básica e doe para uma 
instituição de caridade confiável ou entregue diretamente a 
alguém em necessidade. Mesmo um gesto simples pode levar 
esperança e alívio para quem mais precisa, além de fortalecer 
em você o poder da compaixão e da abundância. Seja a 
mudança que deseja ver no mundo!
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O foco é a base da produtividade. Entrar em um estado de concentração 
profunda permite que você alcance mais em menos tempo

Acumule 10 
horas em 
foco total

Como fazer: Utilize a ferramenta ideal – o Aplicativo Modo 
Caverna. Com ele, você tem acesso ao Flow Produtividade, 
que oferece a técnica de Pomodoro, um quadro kanban, uma 
playlist de foco integrada e gráficos para metrificar seu tempo 
dedicado. Caso ainda não tenha acesso ao aplicativo, 
pesquise por um timer de Pomodoro gratuito no Google e 
escolha uma das opções disponíveis. Dedique-se a acumular 
10 horas de foco total no seu plano de liberdade e veja a 
transformação no seu desempenho. 
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Se você deseja ser mais produtivo e conquistar seus objetivos, o 
planejamento da semana deve começar no domingo. Este é o dia ideal, 
geralmente mais tranquilo, longe da correria da rotina. Organização é a 
ponte que transforma intenção em ação e resultados.

Planeje a sua 
semana

Como fazer: Reserve um momento do seu domingo para se 
dedicar exclusivamente ao planejamento. Atualize sua agenda 
de compromissos, liste suas tarefas principais, organize suas 
finanças e defina claramente suas prioridades. Utilize 
ferramentas como o Aplicativo Modo Caverna, um planner 
físico ou uma lista simples de afazeres. Um domingo bem 
planejado é o alicerce de uma semana produtiva. Faça disso 
um hábito inegociável.
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O uso excessivo do celular drena seu foco, alimenta comparações e 
pode aumentar a ansiedade. Diminuir esse hábito é essencial para 
recuperar sua atenção e dedicar energia ao que realmente importa.

Reduza o 
tempo de tela

Como fazer: Verifique o tempo médio de tela dos últimos 40 
dias no seu dispositivo. Estabeleça como meta reduzir pelo 
menos 30% desse número até o final do desafio. Ative 
configurações que limitem o uso de aplicativos, defina 
horários específicos para acessar o celular e substitua o 
tempo livre por atividades que agreguem valor à sua vida, 
como ler, meditar ou praticar exercícios. Liberte-se do 
excesso e volte a dominar sua atenção.
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O melhor investimento que você pode fazer é em si mesmo. 
Conhecimento prático acelera sua evolução, amplia suas 
oportunidades e te aproxima de resultados reais.

Invista em algum 
conhecimento 
aplicável

Como fazer: Escolha um curso, mentoria ou evento 
diretamente relacionado aos seus objetivos. Seja estratégico: 
opte por algo que possa ser aplicado de forma imediata e 
traga benefícios concretos para sua vida pessoal ou 
profissional. Lembre-se, cada aprendizado é uma semente 
plantada para o futuro, e os frutos dependem do quanto você 
está disposto a se dedicar e crescer. 
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A liberdade é conquistada quando você se rebela contra os próprios 
medos. Prove que você é capaz! Na maioria das vezes, o que te falta é 
confiança – e ela é construída na raça. A coragem é o combustível da 
transformação. Enfrentar desafios, mesmo com medo, é o que te 
fortalece e te aproxima do seu verdadeiro potencial.


Demonstre 
algum ato 
de coragem

Como fazer:  Identifique algo que você tem evitado por 
insegurança ou receio – seja uma conversa difícil, uma decisão 
importante ou uma mudança necessária. Enfrente esse desafio 
com determinação, lembrando que coragem não é a ausência 
do medo, mas a decisão de agir apesar dele. Pequenos atos de 
bravura têm o poder de desencadear grandes transformações. 
Faça disso uma prova do seu potencial.
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Quando você reconhece e valoriza o que já tem, envia ao universo uma 
prova de que está pronto para receber mais. A gratidão é o primeiro 
passo para abrir espaço para abundância e felicidade.

Pratique a 
gratidão

Como fazer: Durante os 40 dias do desafio, reserve ao menos 
um momento para listar 5 coisas pelas quais você é 
genuinamente grato. Pode ser algo simples, como um gesto de 
carinho, uma conquista recente ou o simples fato de estar vivo. 
Sinta profundamente esse sentimento enquanto reflete sobre 
cada item. Observe como essa prática transforma sua energia, 
sua perspectiva e fortalece sua conexão com o presente.

Bônus: Que tal ir além? Agradeça também pelo que ainda está 
por vir. Imagine suas futuras conquistas como se já fossem 
realidade e expresse gratidão por elas. Essa atitude reforça 
sua confiança no processo e atrai ainda mais positividade para 
sua jornada.
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Tem muito que parece pouco, e pouco que pode ser muito. Acredite no 
poder da gestão financeira. Este mandamento não te fará ganhar mais 
dinheiro de imediato, mas te ensinará a usar o que já tem com 
sabedoria, propósito e direção.

Caso ainda não tenha acesso ao aplicativo, você pode começar 
utilizando a ferramenta Planilhas do Google para criar sua própria 
gestão personalizada. Se preferir algo mais simples, utilize um caderno 
para registrar suas finanças manualmente. O importante é dar o 
primeiro passo e assumir o controle do seu dinheiro.

Organize Suas 
Finanças Pessoais

Como fazer: Comece utilizando a ferramenta ideal – o 
Aplicativo Modo Caverna. Registre todas as suas receitas e 
despesas no app para ter uma visão clara da sua situação 
financeira. Identifique padrões, elimine desperdícios e 
direcione seus recursos para o que realmente importa. 
Entender para onde vai o seu dinheiro é o primeiro passo para 
tomar decisões conscientes e construir um caminho sólido 
rumo à liberdade financeira.
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Elabore e coloque em prática um plano de ação claro e objetivo. 
Dedique pelo menos 1 hora do seu dia exclusivamente a ele. Toda sua 
energia e atenção devem estar focadas no plano que vai te tirar, de 
uma vez por todas, da maldita corrida dos ratos.

Foco no Plano 
de liberdade

Como fazer: Utilize a metodologia ensinada no eBook “O Guia 
Prático para Definição de Metas”. Um SOMPAN bem feito pode 
te dar a clareza que precisa.
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Dizer “não” aos outros é, muitas vezes, a maneira mais poderosa de 
dizer “sim” a si mesmo e aos seus projetos. Priorizar-se não é egoísmo, 
mas um ato de autocuidado e respeito aos seus próprios limites, 
essencial para sua evolução.

Como fazer: Como fazer: Durante os próximos dias, 
comprometa-se a colocar suas necessidades em primeiro 
lugar. Quando alguém solicitar algo que comprometa seu bem-
estar ou atrapalhe seus objetivos, pratique dizer “não” com 
firmeza e serenidade, sem culpa. Use o tempo e a energia 
poupados para investir em si mesmo, cuidando do que 
realmente importa para o seu crescimento. Lembre-se: você só 
poderá ajudar os outros de verdade quando estiver bem 
consigo mesmo. 

Seja egoísta
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Pare de esperar que os outros reconheçam o seu valor – isso é sua 
responsabilidade. Você tem o dever de enxergar sua força, respeitar 
seus esforços e celebrar quem você é. Autoafirmação não é opcional, 
é um compromisso com o seu verdadeiro potencial.

Como fazer: Olhe-se no espelho todos os dias e declare suas 
qualidades em voz alta. Diga o quanto você admira a pessoa 
que está ali, reconheça os desafios que superou e celebre 
cada conquista, por menor que pareça. Não há espaço para 
autopiedade – trate-se com respeito, gentileza e orgulho. 
Praticar a autoafirmação é fortalecer sua essência e construir 
a base inabalável da sua confiança. Faça isso agora.

Pratique a 
autoafirmação
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