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COMIENZA EL MEJOR VIAJE DE TU VIDA

Disfruta de este pequefio manual creado
con mucho amor para que te inicies en el
cultivo de la paz interior.

Maria Carrillo
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En primer lugar te doy las
gracias por haber llegado hasta
aqui, eso significa que te
apetece saber sobre la paz
interior.

Me siento muy feliz de poder
compartir este pequeno pero
poderoso documento donde te
cuento, lo que, durante la
travesia de mi vida he aprendido
y que a mi me ha funcionado.
Deseo que lo disfrutes tanto
como yo lo he hecho
redactando este libro.

E 4
Un abrazo.
Maria Carrillo.




" PAZ INTERIOR

Me gustaria contarte una breve
historia para que narra queé es esa
sensacion permanente de
satisfaccién y tranquilidad a la que
llamamos paz interior.
En un tranquilo pueblo costero vivia
una joven que anhelaba encontrar la
paz en su corazon. Cada dia,
observaba las olas del mar mientras
reflexionaba sobre su busqueda de
serenidad.
Un dia, conocié a un anciano
pescador que compartidé con ella una
sabiduria antigua. Le dijo: "L%paz e
mental es como el mar en caTma o
profunda, tranquila y serenag»*




" PAZ INTERIOR

La joven, quedd fascinada por la
comparacion y le pidid al anciano que
le explicara mas. El continud: "Al igual
que el mar, la paz mental puede ser
poderosa y tranquila al mismo
tiempo. Las olas pueden golpear la
costa con fuerza, pero debajo de la
superficie, el mar permanece
inmutable”.
Inspirada por las palabras del
anciano, decidido emprender su propio
viaje hacia la paz interior. Comenzo a
practicar la meditacion y la e
respiracion consciente, aprendiendo a
a calmar las tormentas interna;s d &
sSU mente. m




"PAZ INTERIOR

Con el tiempo, descubrié que, al igual
qgue el mar en calma, la paz mental le
brindaba un refugio seguro en medio
de las tormentas de la vida. Aprendio
a fluir con las mareas de la vida,
aceptando los altibajos con gracia y
determinacion.

Ahora, la joven, se sentaba junto al
mar con una sensacion de paz en su
corazon. Sabia que, al igual que el
oceano, la paz interior era infinita y
estaba siempre dlspongolgdoara e
aquellos que estuvieran dlspu%stos a £~
sumergirse en ella. (.~ %




I hcTvons

Encuentra un lugar tranquilo donde
puedas sentarte comodamente, ya
sea en una silla o en el suelo,
manteniendo la espalda recta pero
relajada.

Cierra suavemente los ojos y lleva tu

atencion a tu respiraciéon. No intentes

cambiarla, solo obsérvala tal como es
en este momento.

Siente coémo entra y sale el aire de tu
cuerpo. Observa el flujo de la
respiracion en tu vientre, pecho o




"ACTIVDAD

Cuando tu mente divague,
simplemente vuelve suavemente tu
atencion a tu respiracion. No te
preocupes por los pensamientos
que surjan, simplemente déjalos
pasar y vuelve al momento
presente.

Continua con esta practica
durante unos minutos, permitiendo
que cada inhalacion y exhalacion te
lleve mas profundamente al estado

de calma y serenidad.
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Si lo deseas, puedes terminar el
ejercicio tomando algunas respiraciones
profundas y conscientes, llenando tus
pulmones de aire fresco y exhalando
cualquier tension o preocupacion.

Este ejercicio de respiracion consciente
puede ayudarte a calmar tu mente,
reducir el estrés y cultivar la paz
interior. Puedes practicarlo diariamente
0 en momentos en los que sientas la
necesidad de tranquilizarte y centrarte.
iLo mejor de todo es que puedes
practicarlo en cualquief Iugar!




Aunqgue vivimos en una sociedad
donde la inmediatez y la prisa reinan,
tienes que saber que la paz interior
No es una situacion pasajera, sino
mas bien un estado natural de
conciencia serena que reside dentro
de nosotros.

Como sucede en las profundidades
marinas, la paz interior es expansible
y estable.




