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Introdução

Bem-vindo ao Domínio do Bem-Estar Absoluto - Alcance Equilíbrio e Vitalidade por meio de Estratégias Comprovadas para Mente, Corpo e Espírito.

Domínio do Bem-Estar Absoluto é um guia completo preparado para empoderar leitores em sua jornada para o bem-estar holístico. Nesse livro, nós analisamos a intrincada rede da mente, do corpo e do espírito, explorando estratégias comprovadas para alcançar balanço e vitalidade em todos os aspectos da vida. Começando com uma Introdução ao Bem-Estar Absoluto, nós definimos o cenário para uma exploração transformadora. Em seguida, revelamos uma profunda conexão entre mente e corpo, iluminando a forma como nossos pensamentos e a saúde física se interligam. Nutrindo Seu Corpo: a Nutrição Essencial fornece percepções práticas sobre como abastecer nossos corpos para obter a saúde ideal, enquanto O Poder da Atividade Física inspira leitores a adotar o movimento como uma ferramenta para a vitalidade.

Técnicas para Controle do Estresse e Sono de Qualidade para Vitalidade oferecem ferramentas inestimáveis para navegar os desafios da vida moderna, promovendo clareza mental e equilíbrio emocional. Nós escavamos no reino do Bem-Estar Emocional, oferecendo estratégias executáveis para cultivar harmonia interior. Abordagens Holísticas para a Cura convida os leitores a explorar caminhos alternativos para o bem-estar, integrando mente, corpo e espírito.

Ao decorrer do livro, as Práticas Conscientes para a Vivência Diária fornecem métodos acessíveis para infundir atenção plena em rotinas do dia a dia. Encontrando seu Propósito e Paixão encoraja os leitores a alinhar suas vidas com seu propósito real, trazendo satisfação. Aprimorando Relacionamentos para o Bem-Estar explora o papel vital das conexões sociais em nossa jornada para o bem-estar.

Crescimento Espiritual e Paz Interior guia os leitores em uma exploração profunda da autodescoberta e tranquilidade. Construindo Resiliência e Adaptabilidade equipa os leitores com as ferramentas para navegar pelos desafios da vida com força e graça. Finalmente, Criando um Plano Personalizado de Bem-Estar e Mantendo o Bem-Estar Absoluto para a Vida Toda oferecem um plano de ação para uma transformação duradoura.

Com “Domínio do Bem-Estar Absoluto”, embarque em uma jornada em direção a uma vida de vitalidade, clareza e propósito. Seja se você estiver procurando aprimorar sua saúde física, encontrar equilíbrio emocional ou aprofundar sua conexão espiritual, esse livro será o seu guia completo para o bem-estar holístico.

 

Avante!

Owen Jones

 

Citações Inspiracionais

Não acredite em algo apenas porque ouviu,

Não acredite em algo apenas porque foi falado e espalhado por muitos, Não acredite em algo apenas porque estava escrito em seus textos religiosos, Não acredite em algo meramente devido à autoridade de professores e dos mais velhos, Não acredite em tradições porque elas têm sido passadas adiante por gerações, Mas após observação e análise, se algo estiver de acordo com a razão e conduzir à bondade e benefícios de um e de todos, aceite-o e faça jus a isso.

Gautama Buddha

–

Grande Espírito, cuja voz está no vento, ouça-me. 

Deixe-me desenvolver força e conhecimento.

Faça-me sempre apreciar o pôr-do-sol vermelho e roxo. 

Que as minhas mãos respeitem as coisas que você me deu.

Ensine-me os segredos escondidos embaixo de cada folha e pedra, assim como você ensinou as pessoas nas eras passadas.

Deixe-me usar minha força, não para ser melhor que meu irmão, mas para lutar com meu pior inimigo — eu mesmo.

Deixe-me sempre vir a você com mãos limpas e coração aberto, que enquanto meu período na Terra desvaneça como o pôr-do-sol, meu Espírito retorne a você sem constrangimentos.

(Baseado na tradicional Oração Sioux) 

–

“Eu não busco caminhar nos passos das Pessoas Sábias ancestrais; eu busco o que elas buscavam”.

Matsuo Basho

–

“Eu não te ordenei? Seja forte e corajoso. Não tenha medo; não seja desencorajado; pois o SENHOR, seu Deus, estará com você por onde for”.

Josué 1:9

–

“Quaisquer azares que caírem sobre vocês (pessoas), foi devido ao que suas próprias mãos fizeram – Deus perdoa muito-” 

Alcorão 42:30

–

Eu mesmo quando jovem fui ansiosamente consultar Doutor e Santo, e ouvi grande Discussão

Sobre isso e sobre aquilo; porém várias vezes

Saí, pela mesma Porta que entrei.

Omar Khayyam

The Rubaiyat XXIX.

 


Seis Fatos Divertidos e/ou Chocantes sobre Atenção Plena e Meditação

1. Meditação para Monges… e Ratos?

- Em um estudo peculiar conduzido na Universidade de Wisconsin-Madison, cientistas descobriram que até mesmo ratos podem se beneficiar da meditação! Eles apresentaram práticas de atenção plena aos ratos ao deixá-los explorar objetos coloridos e recompensando-os com agrados. O resultado? Os ratos se tornaram menos estressados e mais focados, mostrando que a atenção plena não é apenas para humanos!



2. Alimentação Consciente e o Experimento das Batatinhas

- Pesquisadores da Universidade Cornell conduziram um experimento fascinante chamado de “Experimento das Batatinhas” para demonstrar o poder da alimentação consciente. Os participantes que comeram as batatinhas usando palitinhos japoneses (um processo lento e ponderado) consumiram 50% menos batatinhas do que aqueles que comeram com as mãos. Esse divertido estudo mostra como a atenção plena pode influenciar nossos hábitos alimentares e ajudar-nos a saborear cada mordida.

 

3. A Ascensão da Atenção Plena Corporativa… com uma Reviravolta

- No mundo corporativo, programas de atenção plena estão em ascensão para reduzir o estresse e aumentar a produtividade. Entretanto, algumas empresas fizeram isso de forma divertida. O Google, conhecido por sua cultura de ambiente de trabalho inovador, oferece um programa chamado “Busque Dentro de Si Mesmo”, misturando atenção plena com o espírito brincalhão do Google. Os funcionários aprendem técnicas de meditação junto a exercícios peculiares como “Meditação da Risada” e “Mastigação Consciente” (comer uma uva passa como se fosse sua primeira).



4. Atenção Plena para Filhotes

- Os cachorros estão aderindo à tendência da atenção plena! Na cidade de Nova Iorque, um estúdio de ioga com cães (doga) oferece aulas que combinam as poses da ioga com técnicas de adestramento canino. Os tutores e seus amigos peludos praticam a atenção plena juntos, com os cachorros providenciando a divertida e amorosa novidade às sessões tradicionais de meditação.

 

5. O Cheiro Consciente de… Pizza?

- Pesquisadores da Universidade Brown investigaram como a atenção plena influencia nossa percepção de cheiros. Em uma surpreendente reviravolta, eles descobriram que os participantes que praticavam meditação de atenção plena antes de cheirar a pizza sentiam o aroma mais forte e mais vívido em comparação aos participantes que não meditavam. Esse estudo cômico sugere que a atenção plena pode elevar nossas experiências sensoriais, até mesmo deixando o aroma de pizza mais delicioso!

 

6. Atenção Plena em Escolas… com um Toque de Silêncio

- Os programas de atenção plena estão se tornando mais populares nas escolas para melhorar o foco e a regulação emocional entre os estudantes. Em uma bem-humorada mudança de eventos, uma escola em Baltimore apareceu nas manchetes ao introduzir “Momentos Conscientes” durante o dia. Os alunos, ao se sentirem sobrecarregados, podiam solicitar um cartão do “Momento Consciente”, concedendo-os cinco minutos de meditação silenciosa… na sala do diretor! Esse é um lembrete engraçado de como a atenção plena está alcançando lugares inesperados.
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