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Encontre sua paz interior - relaxe e deixe ir





AVISO LEGAL: Este e-book foi escrito apenas para fins informativos. Foram feitos todos os esforços para tornar este ebook o mais completo e preciso possível. No entanto, pode haver erros na tipografia ou no conteúdo. Além disso, este e-book fornece informações apenas até a data de publicação. Portanto, este ebook deve ser usado como um guia - não como a fonte final.

O objetivo deste ebook é educar. O autor e o editor não garantem que as informações contidas neste e-book estejam totalmente completas e não serão responsáveis ​​por quaisquer erros ou omissões. O autor e o editor não se responsabilizarão por qualquer pessoa ou entidade com relação a qualquer perda ou dano causado ou alegado por ser causado direta ou indiretamente por este ebook.




O que é paz interior e como posso alcançá-la?

A paz interior é um estado de espírito. É um momento em que seu corpo e mente estão quietos e relaxados. A paz interior permite que você tenha uma tranqüilidade mental. Para alcançar a paz interior, você deve aprender a controlar os sentimentos de problemas do estresse e a exaustão completa do que acontece ao seu redor todos os dias no mundo.

A paz interior permite que seu corpo e sua mente ajudem a manter os obstáculos fora do seu caminho. Ele permite que você sinta serenidade, mesmo quando surgem situações estressantes. O poder do seu cérebro controla todo o poder do seu ser e, se você pode controlar a maneira como responde a determinadas situações, pode alcançar a paz interior.

Quando a paz interior é alcançada, você descobrirá que é mais criativo, intuitivo e tem uma tranqüilidade que lhe permitirá alcançar mais em sua vida. Você tem a capacidade dentro de você agora para alcançar a paz interior. Neste relatório, discutiremos várias maneiras de você chegar à sua própria paz interior.

Você quer paz interior? É claro que todo mundo precisa disso em algum momento de sua vida. Você sente que tem a capacidade de usar sua mente para controlar a maneira como reage às coisas? A resposta é sim, todos têm a capacidade de usar sua mente para melhorar suas vidas.

Para começar a trabalhar para encontrar sua paz interior, faça o exercício a seguir e veja se isso ajuda você a se aproximar.


Alcançando a Paz Interior

Você se sente sofrendo de estresse ou cansaço constante? Você está procurando uma maneira de alcançar uma paz interior que torne sua vida mais fácil e confortável? A paz interior é um estado de espírito. Para alcançar a paz interior, você precisará aprender como controlar sua mente. A paz interior só pode ser alcançada através da quietude de sua mente. Aprendendo a controlar sua mente e sintonizando sua quietude interior, você pode alcançar a paz interior.

A princípio, você pode se surpreender com a dificuldade de ficar sentado quieto, sem se mexer e desligar todos os pensamentos. Isso é algo em que você precisará trabalhar todos os dias por pelo menos alguns minutos, algumas vezes por dia, até conseguir pelo menos 5 a 10 minutos de completa tranquilidade de sua mente.

Para começar, sente-se em uma cadeira confortável e mantenha o corpo completamente imóvel. Isso pode levar várias tentativas para conseguir isso. Comece primeiro apenas tentando manter seu corpo completamente imóvel. Continue trabalhando até manter todo o corpo imóvel por cinco minutos. Depois que você puder fazer isso, poderá tentar manter a mente quieta.

Passe pelo menos sete dias depois de ter aprendido a manter seu corpo sentado em uma cadeira pelo menos duas vezes por dia. Depois de completar sete dias, você pode tentar evitar que sua mente tenha pensamentos durante esse período.

Isso pode ser desafiador, pois sua mente está constantemente pensando em pensamentos e idéias ou em coisas que você precisa fazer. Comece sentado na cadeira com o corpo completamente imóvel e encontre uma palavra que considere calma (uma palavra de uma sílaba funciona melhor) e repita-a várias vezes. Isso ajudará a manter todos os outros pensamentos fora de sua mente.

Pratique isso pelos próximos sete dias ou até que você possa ficar completamente quieto e manter todos os pensamentos fora de sua mente sem ter que usar sua palavra. Isso exigirá muita prática, mas valerá a pena. O tempo que você passa sentado e mantendo a mente completamente limpa é um bom passo para alcançar a paz interior. Quanto mais você pratica, mais você será capaz de fazê-lo de uma só vez. Seu objetivo seria fazer isso por pelo menos 15 a 20 minutos ao mesmo tempo.


Este é um passo para alcançar a paz interior. Aqui estão algumas outras coisas em que você pode trabalhar para obter paz interior e tornar a vida mais calma e pacífica.

Outra coisa que impede muitas pessoas de alcançar a paz interior é viver no passado. Você se preocupa com erros passados ​​ou erros de julgamento? Você está tendo dificuldades para deixá-los ir ou se perdoar? Tente este exercício e veja se ele ajuda a aliviar parte de sua preocupação e estresse por erros passados ​​que

não pode ser mudado.




A melhor maneira de encontrar a paz interior é deixar as coisas irem. Agora percebo que é mais fácil falar do que fazer. No entanto, você pode trabalhar para controlar sua mente e deixá-la ir.

Comece fazendo uma lista de todas as coisas com as quais você se preocupa com frequência. Anote os erros do passado que você cometeu e que ainda o preocupam e fazem você ficar estressado.

Em seguida, escreva cada um em um pedaço de papel separado. Certifique-se de listar todas as coisas do passado que você não pode mudar se preocupando no presente. Continue escrevendo até ter todos eles listados.

O próximo passo é pegar cada página, ler e repetir em voz alta o que diz. Em seguida, diga que não vou mais permitir que isso me incomode. Eu não preciso mais disso na minha vida. Preocupar-se com isso não vai mudar o fato de que aconteceu. Sentir-me culpado ou estressado constantemente não fará com que ele desapareça ou me faça sentir melhor. Recuso-me a permitir que isso permaneça em minha mente, causando-me angústia.

Agora, pegue este pedaço de papel, coloque-o em uma lixeira de metal e queime-o. Diga adeus ao problema, pegue as cinzas e lave-as no vaso sanitário. Repita para si mesmo que esse problema não tem mais influência sobre como eu me sinto. Não vou mais permitir isso em minha mente.

Faça isso com cada uma das páginas que você montou uma de cada vez, até que todas desapareçam. Você pode fazer isso alguns dias ou fazer tudo de uma vez. Apenas certifique-se de se livrar de todos os problemas que o preocupam.

Se você voltar a se preocupar com algum desses problemas novamente, anote o que for e siga o exercício acima novamente. Continue fazendo isso sempre que surgir, até que não seja mais permitido em sua mente. Pode levar algumas vezes para algumas das maiores preocupações, mas, se você continuar com isso, descobrirá que terá menos preocupações em mente.




Relaxamento para alcançar a paz interior

Quando você se sentir estressado, por que não tentar algumas das seguintes técnicas de relaxamento para acalmar sua mente e corpo.

1. Faça um passeio relaxante para o país. Quando você encontrar um belo local, use uma música suave no carro e sente-se e ouça a música. Você também pode levar uma cadeira dobrável para se sentar do lado de fora do carro com as janelas abertas para ouvir a música. Dê um passeio até o campo e pense apenas em bons pensamentos. Pense em lembranças felizes ou momentos em que sentiu paz interior.

2. Sente-se em uma sala sozinho em uma cadeira confortável. Se você tiver uma fonte, ligue-a e ouça o fluxo da água e concentre-se em observá-lo. Se você não tiver uma fonte, ligue uma música suave e concentre-se na imagem de uma bela cena do oceano ou da montanha e imagine-se lá.

3. Ligue uma música suave e deite-se de costas na cama, com os braços estendidos ao lado do corpo. Traga os braços para cima em direção ao teto e toque as pontas dos dedos.

Agora comece a mover os braços como se estivessem flutuando. Ao mover os braços ao redor do flutuante, flutuante, imagine-se flutuando nas nuvens e dançando ao redor. Repita para si mesmo, estou relaxado e feliz. Faça isso por 10 a 20 minutos todos os dias.

4. Tome um banho quente e calmante. Acenda várias velas de aromaterapia com uma música suave e deite-se e relaxe.

5. Você pode deitar de costas em sua cama e tentar limpar sua mente de quaisquer pensamentos. Um bom método para limpar seus pensamentos é contar de 600 em quatro. Ao fazer isso, sua mente não consegue pensar em outros pensamentos. Comece em 600, 596, 592, 588, 584 etc. Continue fazendo isso até chegar a zero.




Controle suas emoções para alcançar a paz interior

É normal que as pessoas permitam que suas emoções assumam seus pensamentos. Suas emoções ajudam a preparar seu corpo para qualquer ação necessária no momento. Há muitas coisas que podem controlar suas emoções, incluindo família, trabalho, finanças, trânsito ou quaisquer outras coisas que surgem em sua vida.

Se um de seus filhos ou cônjuge disser algo como você não se importa, ou eles disserem algo cruel com você, é claro que isso provocará emoções negativas. Às vezes, essas situações podem ser muito difíceis de lidar. A melhor maneira de lidar com eles é com calma.

Se sua família sente que você não se importa, porque você está tão ocupado trabalhando que não tem tempo para eles, informe-os de que você realmente se importa e, em seguida, defina algum tipo de programação em que você possa passar um tempo de qualidade com cada um deles. semana.

Eles apreciarão que você se importou o suficiente para incluí-los em sua programação e aguardará ansiosamente todas as semanas.

Se eles disseram algo cruel para você, a reação normal é dizer algo cruel de volta. Por que não parar a si mesmo e dizer algo como, oh sim, bem, eu acho que você é uma pessoa maravilhosa. Eu acho que você é especial e espero que você não pense isso de mim. Isso os pegará desprevenidos e poderá mudar uma situação ruim.

Se você se sentir estressado com as dificuldades financeiras, tente este exercício simples. Digamos que você teve problemas para reunir o dinheiro da sua conta de energia este mês. Agora, quando você escreve a nota e a coloca em um envelope, em vez de se sentir estressado, por que não tentar isso?

Olhe para o envelope e diga a si mesmo: sou muito grato por ter conseguido arrecadar dinheiro para pagar essa conta. Como consegui pagar essa conta, poderei usufruir de todos os benefícios que a eletricidade me traz. Sou muito grato pela minha eletricidade.

Faça o mesmo com o pagamento da sua casa. Olhe para o envelope e diga para si mesmo: sou muito grato por ter dinheiro para fazer o pagamento da minha casa. Como fiz esse pagamento, aproveito todos os benefícios de ter um teto sobre minha cabeça. Quando está tempestuoso e frio lá fora, estou protegido. Quando está quente, posso ligar um ventilador ou meu ar condicionado para esfriar. Sou muito grato por poder pagar o pagamento da minha casa.

Se você está preso no trânsito, por que não ativar a sua música favorita e se divertir? Se você não está se movendo, é um bom momento para escrever sua lista de tarefas para amanhã. Diga a si mesmo: sou grato por ter esse tempo para ouvir minha música favorita ou escrever minha lista para amanhã.




Se seu chefe está deixando você louco no trabalho, em vez de ficar estressado, repita para si mesmo várias vezes, sou grato por ter esse trabalho. Por ter esse trabalho, me oferece os benefícios de ter uma casa e comida na mesa. Não vou me deixar estressar só porque meu chefe está tendo um dia ruim. Sou grato por ter este trabalho.

Todos os dias ao acordar, lembre-se de tudo pelo que você é grato. Para começar, você poderia dizer: bem, eu acordei, isso significa que ainda estou vivo, sou grato por estar vivo. Você poderia dizer: "Sou grato por ter conseguido dormir na noite passada". Agora tenho energia para fazer o que preciso fazer hoje.

Quando você se senta à mesa para o café da manhã, pode dizer: sou grato por ter essa refeição, muitas pessoas não terão uma hoje. Quando você dá um beijo de despedida em seus filhos e os manda para a escola, pode-se dizer que sou grata por meus filhos maravilhosos. Lembre-se de sempre olhar para cada coisa que você faz todos os dias com gratidão.

Enquanto você deixar que suas emoções o controlem negativamente, você não alcançará a paz interior. Como você pode ver, olhando as coisas de uma maneira diferente, em vez de ficar estressado, você agora se sentirá grato. Sentir-se grato trará um passo mais perto de alcançar a paz interior.






Encontrando a paz interior em sua mente

Para encontrar a paz interior, você deve alcançar profundamente dentro de sua própria mente. Sua mente controla todo o seu ser. Se sua mente estiver cheia de pensamentos e sentimentos negativos, será muito difícil alcançar a paz interior.

Sua mente inclui um consciente e subconsciente. Se você puder entrar em contato com sua mente subconsciente e convencê-la a ser positiva, poderá alcançar a paz interior. Claro, isso é mais fácil dizer do que fazer.

Você precisará trabalhar nisso todos os dias. Toda vez que você se vê tendo pensamentos negativos, deve parar e substituí-los por positivos. Trabalhe nisso todos os dias e, com o tempo, você achará mais fácil fazer isso.

Seu subconsciente controla suas emoções. É programado a partir de todos os anos da sua vida sobre como reagir a certos estímulos emocionais. Para se tornar mais positivo e relaxado, você precisa treinar seu subconsciente para novas reações às suas emoções. Isso exigirá um esforço consciente.

Você foi programado a vida inteira para ver as coisas de uma certa maneira pelo ponto de vista de outras pessoas. Sempre que se achar negativo, tente descobrir o que primeiro fez você se sentir assim. Se você encontrar a fonte do problema muitas vezes, poderá substituir os pensamentos negativos por pensamentos positivos. Você pode ter alguém dizendo a você como sua roupa parece estúpida.

É claro que isso não é verdade, mas se foi repetido o suficiente, sua mente subconsciente começa a acreditar. Você precisa substituir esse pensamento pelos seus próprios pensamentos. Você pode ter que dizer à sua mente subconsciente dezenas de vezes que a maneira como me visto é tão boa que adoro meu senso de estilo. Se você continuar repetindo isso o suficiente para sua mente subconsciente, ela começará a acreditar e substituirá os comentários negativos do passado.

Ter dúvidas sobre suas habilidades também pode causar pensamentos e emoções negativas. Você pode ter sido informado durante toda a sua vida por seus pais, amigos ou outras coisas importantes sobre si que são negativas. Quaisquer que sejam essas dúvidas, você precisa substituí-las por emoções positivas.

Só porque alguém lhe disse que algo que você fez estava errado, não o torna verdadeiro. Nunca deixe ninguém fazer você se sentir mal consigo mesmo. Desde que você faça as coisas da melhor maneira possível, você tem todo o direito de se orgulhar e estar feliz com suas realizações.

Ao aprender a substituir sentimentos e emoções negativas por sentimentos e emoções positivas, você estará no caminho da paz interior. Use auto-conversa positiva a cada

dia. Ao usar a auto-fala positiva, você pode substituir muitos pensamentos negativos que estão incorporados em sua mente subconsciente. Quanto mais você repete os mesmos pensamentos sobre cada pensamento negativo em seu subconsciente, mais seu subconsciente acreditará neles e substituirá os antigos.

Encontrar a paz interior deixando o medo de lado

Se você se encontra vivendo com medo, é muito difícil alcançar a paz interior. Há muitas coisas que podem causar medo. Algumas pessoas têm tanto medo de fracassar que nunca tentam. Esse é um medo extremo que pode paralisá-lo completamente de tentar conseguir alguma coisa na vida.

Se você tem esse tipo de medo, é uma boa idéia começar com os passos do bebê. Digamos que você queira aprender a costurar. Você já viu máquinas de costura e até leu livros sobre costura; no entanto, é aí que para. Talvez você esteja com tanto medo de que o que quer que você faça não pareça bom, então você nem tenta. Por que não tentar fazer uma aula? Comece com algo pequeno como uma almofada quente. Não importa o que você decida fazer, basta começar.

Se você nunca começar, nunca terá sucesso e sempre se perguntará por que nunca tentou. A pior coisa que pode acontecer é que você não será bom nisso. Quero dizer que você não vai morrer nem nada, então por que não tentar? Cada vez que você decidir tentar algo novo, pergunte-se qual é a pior coisa que pode acontecer se eu falhar. Se não vai te matar, então vá em frente e tente. Comece pequeno e antes que você perceba, você aprenderá a superar seu medo do fracasso.

Você pode ter medo de muitas coisas diferentes, incluindo o medo de alguém invadir sua casa e ferir sua família, medo de aranhas, medo de fracassar, medo de sucesso, medo de que seus filhos, cônjuges ou pais não o amem, ou muitas outras coisas.

Se você está constantemente preocupado e com medo das coisas, precisará trabalhar em cada medo, um de cada vez. Diga que se preocupa constantemente com alguém invadindo sua casa. O que você pode fazer para garantir que isso não aconteça? Tome as medidas necessárias para proteger sua casa e diga a si mesmo que esse medo não é mais necessário. Depois de ter dito isso a si mesmo o suficiente, sua mente subconsciente deixará de deixá-lo incomodá-lo constantemente. Faça isso com todos os seus medos até que você os afaste da sua mente.

Se você está perdendo tempo com medo de coisas que provavelmente nunca acontecerão, está se machucando. Pensar no que pode acontecer ou pode acontecer constantemente apenas se arrastará para baixo. Tente substituir os medos irracionais por pensamentos positivos positivos. Você precisa enfrentar o seu medo para impedir que eles destruam sua vida.




Ao ganhar o controle de seus medos e se arriscar na vida, você começará a encontrar forças interiores que nem sabia que tinha. Para cada medo que você tem

você tem permissão para controlar sua vida até agora, e é possível se livrar dele, e você começa a se sentir mais forte e mais capaz de lidar com a vida. Isso o ajudará no seu caminho para a paz interior.

A maioria dos seus medos nunca se tornará realidade. Então, se você continuar abrigando eles, você está realmente tornando-os mais propensos a acontecer. Muitas coisas ruins que acontecem às pessoas foram realmente trazidas sobre elas, porque elas pensaram que aconteceriam.

Quando isso acontece, sua mente subconsciente fará com que isso aconteça. Sua mente subconsciente já a ouvira tantas vezes que acredita que é verdadeira e, portanto, a torna verdadeira. Trabalhe para afastar esses pensamentos e você se tornará uma pessoa mais forte e autoconfiante. E estará muito mais perto de alcançar a paz interior.


Aproveite o tempo para encontrar sua paz interior

Uma definição de paz é uma tranqüilidade mental. Se sua mente está quieta, não há espaço para dor ou sofrimento. Sua mente está aberta à tranquilidade e serenidade. Ao descobrir suas próprias emoções e como você lida com as coisas, você se torna mais capaz de controlar sua mente e aprender a silenciá-la.

Depois de descobrir o que há dentro de você que o deixa feliz ou triste, ri ou chora, irritado ou calmo, você pode começar a controlar melhor suas emoções. Ao se perguntar o que faz você sentir cada uma dessas emoções, você não apenas se conhecerá melhor, mas também terá mais controle de si mesmo.

Para alcançar a paz interior, você deve alcançar profundamente dentro de si mesmo e procurar em sua mente o que faz você reagir como reage. À medida que você entra em contato com suas emoções, fica mais fácil controlá-las.

Você pode se surpreender com a quantidade de vezes que reagiu a certas coisas apenas porque o seu subconsciente teve essa reação programada dentro dele. Depois de descobrir o que está no seu subconsciente que não precisa mais estar lá e limpá-lo, você terá muito mais controle sobre como faz tudo.

A paz interior está dentro de você. Cada vez que você se permite reagir de maneira diferente a algo que costumava incomodá-lo e lidar com isso com calma; você estará um passo mais perto da paz interior total. Você pode alcançar a verdadeira paz e felicidade interior, simplesmente ouvindo sua mente, tendo tempo para entender por que ela pensa dessa maneira e substituindo pensamentos antigos por novos.

Ouça o seu coração. Sempre que não tiver certeza de nada, reserve alguns minutos para ficar quieto e acalmar a mente e ouvir com o coração. Seu coração não o levará a mal se você demorar para ouvir. Claro que, de coração, quero dizer, ouça sua intuição. Sim, todo mundo tem. E sua intuição não o decepcionará. Pratique ficar quieto todos os dias por pelo menos 15 minutos, para que você possa ouvir o que sua intuição está lhe dizendo. Boa sorte em sua busca pela paz interior.
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