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	El contenido de este libro no puede ser reproducido, duplicado o transmitido sin el permiso directo por escrito del autor o editor. 


	En ningún caso se imputará ninguna culpa o responsabilidad legal al editor, o al autor, por cualquier daño, reparación o pérdida monetaria debido a la información contenida en este libro, directa o indirectamente. 


	 


	Legal:


	Este libro está protegido por derechos de autor. Es solo para uso personal. Usted no puede modificar, distribuir, vender, usar, citar o parafrasear cualquier parte o contenido dentro de este libro, sin el consentimiento del autor o editor. 


	 


	

	 


	Renuncia:


	 


	Tenga en cuenta que la información contenida en este documento es solo para fines educativos y de entretenimiento. Se ha hecho todo lo posible para presentar información precisa, actualizada, fiable y completa. No se establece ni implica ninguna garantía de ningún tipo. Los lectores reconocen que el autor no se dedica a proporcionar asesoramiento legal, financiero, médico o profesional. El contenido de este libro se ha derivado de varias fuentes. Consulte a un profesional con licencia antes de intentar cualquier técnica descrita en este libro. 


	Al leer este documento, el lector acepta que en ningún caso el autor será responsable de ninguna pérdida, directa o indirecta, que ocurra como resultado del uso de la información contenida en este documento, incluidos, entre otros, errores, omisiones o inexactitudes. 


	 




Introducción


	 


	 


	 


	 


	 


	El cerebro es el santuario del espíritu. Lo que está en el cerebro de un individuo puede decidir la personalidad de un individuo. En cualquier caso, a veces, generalmente pensaremos demasiado, lo que afecta nuestros ejercicios diarios. Esta condición se conoce como pensamiento excesivo. El pensamiento excesivo es una condición mental en la que las personalidades generalmente piensan demasiado y enfatizan demasiado los puntos específicos que afectan a un individuo o afectan a un individuo más adelante. Considere pensar demasiado en los puntos / alertas de primavera en un sitio. El sitio generalmente se ralentiza y devuelve las llamadas si un número excesivo de tales promociones / alertas de primavera en una ubicación específica. En esencia, el pensamiento excesivo, en general, calmará e influirá en nuestro ciclo típico de razonamiento, ya que tenemos muchas contemplaciones indeseables para nosotros. Pensar demasiado bloquea nuestra capacidad de pensar fundamentalmente y hacemos cosas ridículas sin pensar apropiadamente. Las personas que tienden a pensar demasiado son muy solitarias y tímidas y se mantienen alejadas de los demás.


	¿Alguien te ha dicho en algún momento: "no hay duda al respecto"? Estás en buena compañía. Muchos de nosotros sabemos todo sobre la experiencia de pensar demasiado, independientemente del hecho de que no la caracterizamos en esa capacidad. En general, "pensar demasiado" alude al curso de una idea aburrida e ineficiente. Debido a que las consideraciones pueden centrarse en una amplia gama de cosas, la investigación comúnmente se ha separado entre la "rumia" durante un período significativo y el "estrés" en lo que está en la tienda. A pesar de la palabra que usamos, estamos discutiendo círculos coherentes de ideas que no parecen tener un objetivo.


	Hay muchas explicaciones detrás de las circunstancias individuales de pensar demasiado. El pensamiento excesivo puede desencadenarse debido a un episodio pasado o lesión que atormenta al individuo, o el individuo tiene una inquietud sin sentido (miedo) de una persona o cosa. El daño sin sentido o el terror se guarda en el cerebro como una memoria central, y en cualquier momento el individuo tiene un evento terrible, este recuerdo se activa. La psique comienza a contemplar los resultados potenciales que pueden suceder y el individuo comienza a reaccionar de forma exagerada. A veces, debido al pensamiento excesivo, el individuo puede tratar de experimentar un ataque de ansiedad, durante el cual los comienzos individuales sudaron profusamente, se pusieron rojos y podrían tratar de oscurecerse. Un ataque de miedo es que el cerebro se apague debido a la sobrecarga de contemplaciones pesimistas y cínicas.


	El pensamiento excesivo es normal entre las personas tristes, desanimadas e inesperadamente capacitadas: el desaliento y la oscuridad aumentan dramáticamente el pensamiento. Si un individuo no tiene a nadie con quien compartir sus contemplaciones, está obligado a pensar demasiado e insultar su destino. El dolor es un ciclo sin fin. Un individuo cae en el dolor debido a las consideraciones negativas que le dirigen. La tristeza hace que el individuo piense demasiado significativamente. Esto continúa para siempre, y el individuo va más allá en el pozo del desaliento. Si no se analiza como se esperaba con un tiempo impecable, el pensamiento excesivo exorbitante podría causar serios problemas mentales y  mentales más adelante.


	¿Cómo controlaríamos el pensamiento excesivo y nuestras contemplaciones negativas? Dijo que el individuo tiene dominio sobre su psique y consideraciones y tiene autoridad sobre el mundo. En la improbable posibilidad de que un individuo tenga poder sobre su mente, puede derrotar cualquier elemento disuasorio. Una psique libre y serena también garantiza que eres útil en el grado más extremo. Controlar el cerebro ciertamente no es una tarea simple, pero puede lograrse muy bien con una preparación y entrenamiento legítimos de la psique. Hacer yoga y contemplación día a día disminuye el pensamiento excesivo en general. Practicar constantemente ayuda a nuestra psique y, naturalmente, nos hace sospechar definitivamente y tener una perspectiva edificante sobre las diferentes batallas y dificultades que enfrentamos. Conversar con un compañero cercano o pariente durante la dificultad o un punto difícil disminuye la presión y alivia la carga en el cerebro. Finalmente, tener fe en ti mismo ayuda mucho a aligerar las contemplaciones negativas y te ayuda a hacerlo mejor. Contempla algo o concéntrate en reflexionar o derribar algo de una manera que sea más destructiva que de apoyo. Esta propensión te impide hacer un movimiento. Consume tu energía, dificulta tu capacidad de decidir y te pone en un círculo de consideración sin fin. Esta propensión psicológica se queda de brazos cruzados y te impide actuar, hacer cosas nuevas y ganar terreno en tu vida. Atar a una cuerda se asocia con un poste y dar vueltas y vueltas una y otra vez. En esta circunstancia actual, hay una mayor probabilidad de estrés, incomodidad y ausencia de armonía interior. Por otra parte, cuando no piensas demasiado, te vuelves más hábil, sereno y alegre.


	¿Qué pasa cuando piensas demasiado?


	No puedes dejar de contemplar una ocasión, un individuo, algo que ha ocurrido antes, o un problema. En lugar de buscar una respuesta, dar un paso adelante y ser dinámico, sigues pensando y no puedes olvidarlo. De vez en cuando, cuando sucede algo terrible, contempla las situaciones más terribles, con consideraciones como "¿imagina un escenario dónde?" o "¿por qué?". De vez en cuando te deslizas en ejemplos de razonamiento negativo. Usted se estresa por percances anteriores y problemas actuales y cómo podrían conducir a resultados negativos. De vez en cuando, te fijas o examinas demasiado tus encuentros diarios y conexiones con las personas. Infla cada palabra, pensamiento, ocasión, medida pasada y sensible, agregando algo extra a las cosas que no están allí. Si esto sucede con frecuencia, los médicos lo llaman rumiador o erudito.


	¿Se abstiene constantemente de reuniones anteriores y cómo podrían haber ido mejor? Aprende cómo dejar de considerar estos consejos. La rumiación alude a la propensión a meditar repetidamente e insistir repetidamente en encuentros anteriores. Rumiar en las últimas reuniones a menudo se centra en los malos encuentros y el trabajo que tuvo en estas reuniones. Masticar surge del deseo de comprender y ganar de tus encuentros anteriores, pero conduce a una reflexión interminable sobre errores anteriores con pocos acordes.


	La rumiación es un elemento vital de desaliento, ya que nos impide seguir adelante con nuestras vidas. En igualdad de condiciones, nos enfocamos exorbitantemente en contemplar ocasiones anteriores con el objetivo final de resolver problemas que no se pueden restaurar. Entender cómo "rendirse y detener los procesos de rumia desde el principio puede ayudarnos a centrarnos y hacer una gran cantidad de la segunda corriente, controlando la melancolía y el malestar.


	Cuando suceden cosas terribles, de vez en cuando, nos quedamos atascados reflexionando sobre lo horrendo que fue o lo que podríamos haber hecho de otra manera si tuviéramos otra oportunidad. Meditamos en nuestros encuentros anteriores, ajenos a lo monótonamente que contemplar nuestras dificultades nunca los confronta realmente. Somos descubiertos en un ciclo de ideas en lugar de hacer los movimientos que nos ayudan a avanzar. Estos son algunos sistemas:


	Un método para detener estos ciclos negativos de rumiantes es "tener algo de tiempo libre". Básicamente, concluimos lo que haremos en su lugar una vez que comencemos a rumiar. Tal vez termines insistiendo en algo negativo, haciendo que te inclines fuera de forma hasta que tu tensión circulatoria esté por las nubes. En el momento en que esto sucede, en lugar de tratar de sospechar de la contemplación, que es esencialmente impensable, déjalo ir y logra algo diferente. Puede correr brevemente, tomar un par de respiraciones completas o pasar a otro entorno. Esto ayuda a su mente a cambiar de marcha y comenzar a pensar en algo diferente, deteniendo posteriormente la rumia. En el momento en que estamos contemplando, nuestro cerebro se encuentra meditando en el negati una y otra vez. Si consideramos lo que está sucediendo de otra manera, a veces podemos romper el ciclo reflexivo. Un método para contemplar lo que está sucediendo de otra manera es usar la reevaluación mental. La reevaluación cognitiva es la demostración de mover nuestras consideraciones para mover nuestros sentimientos. Podemos usar la revalorización positiva para reflexionar sobre los lados positivos de la circunstancia y las cosas beneficiosas. O, por otro lado, podemos utilizar la revalorización negativa para minimizar los aspectos negativos en la ocasión. Reclamamos un cierto dominio sobre cómo piensa nuestro cerebro al reevaluar lo que está sucediendo.


	A menudo estamos atrapados meditando sobre el pasado o estresándonos por lo que viene. En cualquier caso, cuando estamos en nuestra mente, no estamos viviendo en este momento. Al estar más presentes, podemos disminuir estas contemplaciones y participar más en nuestras vidas. Para estar más presente, comience por cortar la conciencia. Concéntrese en cómo se siente su cuerpo y su entorno y use sus cinco detecciones. Trate de ver cada una de las pequeñas sutilezas. ¿Qué se siente al entrar y salir? Luego, comience a cortar el reconocimiento sin prejuicios. Para hacer esto, trate de abandonar sus consideraciones imaginándolas a la deriva como hojas en un arroyo o nieblas en lo alto. Al preparar nuestros cerebros para reconocer y rendirse, no nos detendremos tanto tiempo en nuestra rumia.


	Cuando nuestros cerebros huyen de vez en cuando, nuestra mente no es el dispositivo ideal para detenerlo. En cambio, usar nuestros cuerpos para aturdir nuestras mentes en nuevas ideas podría ser más fácil. Podemos hacer esto activando el sistema sensorial parasimpático. Poner el sistema sensorial parasimpático en su lugar puede detener nuestra reacción de presión y llevar al cerebro a una posición tranquila. Quizás la forma más efectiva de hacerlo es sumergirse en agua fría: un lago, un mar, un arroyo, una ducha o una ducha.


	Nuestras consideraciones sobre los rumiantes son, en su mayor parte, complicadas porque son dañinas. Pasando a meditar en revisiones específicas, idealmente podemos usar nuestra "experiencia" para rumiar a nuestro favor. Entonces, localice esto, podríamos usar bastantes sistemas. Por ejemplo, podríamos tratar de divertirnos, experimentar apreciación u otras metodologías de razonamiento positivo. Así es como podemos comenzar a hacer que nuestro cerebro rumiante trabaje para nosotros.


	 




Capítulo 1


	Cuando la mente se convierte en una prisión


	 


	 


	 


	 


	Mientras tu cabello rozaba tus mejillas, y esos ojos brillaban más que las estrellas, y esa sonrisa que aliviaba el día de todos, ese día pude sentir mi pulso un poco más rápido; Tal vez el arco iris se había encontrado con el tifón, y como habrás adivinado. No estoy discutiendo sobre mi enamoramiento de octava clase después de ser despedido. Lo había mirado; Nunca imaginé que me enamoraría locamente de nadie. Sin embargo, ¡nuestros corazones son delicados! Sucumbimos a cada persona que nos empuja por el camino del mal, ¡y sí! Este camino también me causó lesiones; Me había encontrado con un tifón de desaliento que oscureció mi arco iris de alegría; El día apareció como un largo patrón perpetuo de esplendor, la noche se había convertido en mi compañero más querido.


	¿No hemos sido rechazados en nuestras vidas por uno u otro, o nos hemos enfrentado a algunos problemas que nos han hecho pensar demasiado y, a la larga, nos han causado dolor? Pensar demasiado no causará más daño del que la tristeza podría causar. Así como cualquier R.A.J. está fragmentado sin su S.I.M.R.A.N., Batman es inadecuado sin ROBIN. Las salas de yogur congelado carecen de yogur helado de chocolate y, del mismo modo, PENSAR demasiado es imperfecto sin melancolía. Del mismo modo, dado que cada hermano jurado debe cuidar de sus supuestas hermanas, y no pueden PENSAR demasiado es el hermano / hermana cultivado de Sorrow.


	La oscuridad es un problema de temperamento en el que un individuo se siente continuamente miserable, furioso y perdido. Influye en cómo te sientes, piensas o actúas. De la misma manera, puede estimular la capacidad de un individuo para trabajar verdaderamente tanto verdadera como intelectualmente.


	Del mismo modo, las personas a veces tienen una confusión sobre la desesperación. Es decir, sentirse infeliz o lamentar la muerte de alguien que amamos puede considerarse infelicidad, pero no lo es; Con todo, suponiendo que alguien se ha sentido deprimido o infeliz durante un período continuo, entonces podemos llamarlo desaliento.


	El pensamiento excesivo también puede causar oscuridad: comúnmente porque nuestra mente considera continuamente esa circunstancia y una vez más y no puede vencer esa idea o situación, y esto puede inducir momentos retrasados de ansiedad e infelicidad y también puede resultar en sentimientos de tristeza que finalmente producen melancolía.


	SIGNOS Y ELEMENTOS COMUNES


	¿Se dice que te sientes agitado rápidamente? ¿No te gustaría ver otra serie que alguna vez viste? ¿Ya no quieres comer ese bloque de chocolate suave que descansa en tu refrigerador? Cuando tenías ese pequeño corte en el dedo, podías ir llorando a tu madre y no tener esas contemplaciones de rascarte, cortarte las manos o lastimarte al considerar por encima de tu cabeza una y otra vez.


	Si acepta más de una solicitud realizada anteriormente, ¡puede experimentar dolor de capuchino! Aquí hay un resumen para hacerlo aún más evidente con respecto a las indicaciones de tristeza.


	Me sentía deprimido la mayor parte del tiempo.


	Necesitas interés en ejercicios diarios como maratón viendo F.R.I.E.N.D.S.


	Perder hambre o disfrutar como no comer ese chocolate aburrido que es su # 1.


	Contemplaciones sobre la autolesión, la autodestrucción o la muerte.


	Perturbó los dibujos dormitados.


	Consideraciones negativas sobre uno mismo, la vida o el futuro


	Tener una visión responsable de las elecciones pasadas.


	Sentimientos de deshonor.


	Desgaste rápidamente cuando en el pasado era el individuo vivo más rápido para hacer todo y no ser agotado.


	Si bien todos creían que eras el experto de tu elección, honestamente actualmente no puedes decidir, problemas para decidir.


	Según la encuesta sobre el predominio del dolor en los estudios juveniles de una escuela financiada por el estado, se encontró que del tres al nueve por ciento de los jóvenes cumplen con las reglas de miseria en un momento dado, y hacia el final de la edad preadulta, hasta el 20 por ciento de los adolescentes informan una vida común de desaliento. Hoy en día, el número de personas desalentadas se está expandiendo más que el número de preferencias en la publicación de un individuo.
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