Encontro 2 -13/06/23 /\\ Semana da
1\\";

Vida Completa

Meditacdo da Autoconfianca

No nosso encontro de hoje, meditamos para
aumentar nossa Autoconfianca.

Abaixo vocé encontrard informagdes valiosas, que vao auxiliar a
sua evolugdo:

O que é Autoconfianca?

E um estado mental de seguranca, forca interior e crenga positiva
em suas préprias capacidades.

Através da prdtica regular da meditagdo, é possivel desenvolver
uma maior autoconfianga, pois a meditagdo fortalece a conexdo
com o eu interior, ajuda a acalmar a mente, a cultivar uma
perspectiva mais clara e a promover a autocompreensdo.

Isso é importante porque impacta diretamente a forma como vocé
se posiciona no mundo, como enfrenta os desafios e como busca
oportunidades.

Quando vocé confia em si mesmo, tende a se sentir
mais motivado, resiliente e capaz de perseguir seus
objetivos.



O que acontece quando a Autoconfianca esta baixa?

Quando a autoconfianca esta baixa, varias coisas podem

ocorrer.

* Inseguranca em relagdo as suas préprias habilidades e

capacidades,

* Autocritica: Uma pessoa com baixa autoconfianca tende a se

criticar constantemente,
* Medo do fracasso que pode levar a evitar novas oportunidades e
desafios,

* Tendéncia a comparar-se negativamente com os outros,

* Estresse e ansiedade, que podem sobrecarregar emocionalmente

uma pessoa, causando dificuldades emocionais.



O que fazer para aumentar sua Autoconfiangca?

* Cultivar pensamentos positivos: Vocé pode desenvolver uma
mentalidade mais positiva em relagdo a si mesmo. Esses

pensamentos positivos ajudam a fortalecer a autoconfianga.

* Lidar com a autocritica: A meditag&o pode ajudd-lo a
desenvolver uma atitude mais compassiva em relacdo aos seus

erros e falhas.

* Construir resiliéncia emocional: Isso ajuda a reduzir o medo do
fracasso e a aumentar a confianga em sua capacidade de

enfrentar os desafios que a vida apresenta.

* Praticar meditag&o regularmente aumentando a capacidade de

estar totalmente presente no momento presente, sem julgamentos.



A autoconfianga néo é algo fixo e imutavel, mas sim

uma habilidade que pode ser desenvolvida ao longo
do tempo.

Lembrando que a meditag&o é uma pratica individual, e os
resultados podem variar de pessoa para pessoa. A consisténcia e

a dedicagdo na pratica s&o importantes para colher os beneficios.
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Faca parte da nossa Comunidade,
inscreva-se clicando no botéo abaixo:

QUERO FAZER PARTE



https://tadashi.nateev.com.br/ppt-semana-vida-completa

