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VIVENDO SEM ESTRESSE [image: Ilustração de ramo de árvore.]


O estresse é uma reação de medo da vida
e de suas constantes mudanças.
Hoje você vai aprender a parar de se
sentir tão estressado.

Você sabe por que se sente tão estressado?

O estresse é uma reação de medo à vida e à constante mudança, que é inevitável. O estresse se tornou uma palavra de ordem: nós o usamos como desculpa para não assumir a responsabilidade pelos nossos sentimentos, acima de tudo, o nosso medo. Mas, se você puder igualar o estresse ao medo – e entender esse sentimento estressado é realmente uma reação de medo –, vai começar a eliminar a necessidade de ter estresse em sua vida.

Uma pessoa pacífica e relaxada não sente medo nem estresse. Então, se você está se sentindo estressado, pergunte a si mesmo do que você tem medo. A maioria das pessoas tem uma longa lista de preocupações: assuntos ligados ao trabalho, dinheiro, família e saúde estão no topo. O seu foco, então, deve passar a ser como eliminar o medo e viver a vida se sentindo seguro. Você pode começar fazendo o seu trabalho com o espelho e praticando afirmações positivas. Quando faz isso, você pode substituir os seus pensamentos negativos e restritivos por pensamentos positivos que criam paz, alegria, harmonia e uma vida livre de estresse.

Uma expressão que gosto muito de usar é a totalidade das possibilidades. Aprendi isso com um dos meus primeiros professores, em Nova York. Essa expressão sempre me dá um ponto de partida para deixar minha mente ir além do que eu pensei que fosse possível, muito além das crenças limitantes com as quais cresci.

Quando era criança, eu não entendia que muitas das críticas que os adultos me faziam não eram merecidas. Geralmente aquilo era a reação deles a um dia estressante ou decepcionante. Mas eu aceitava a crítica como verdadeira, e os pensamentos e crenças negativos sobre mim mesmo que interiorizei, se transformaram em limitações que condicionaram minha vida durante muitos anos. Você pode até duvidar, mas eu com certeza já me senti assim.
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