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AMEDITACAO ¢ definida como a condigiio ou atitude de voltar-se para o centro no sentido
de desligar-se do mundo exterior e voltar a atencao para dentro de si ou concentrar-se
intensamente em algo. Ao trazer mais foco para as vivéncias do presente, agucar a percepcao
do corpo, das reacoes diante de sentimentos, a meditacao proporciona:

« autoconhecimento;

« melhora na qualidade do sono;

« reducdo da depressao;

« controle da ansiedade;

« aprimoramento da memoria;

« maior capacidade de concentracdo;

« alivio do estresse; '

« relaxamento;

« reducdo de dores cronicas,

« equilibrio de emocoes;

« raciocinio mais centrado e produtivo;
« desenvolvimento da criatividade;

« consciéncia do corpo e de padroes de comportamento;

« controle da pressao arterial, da frequéncia cardiaca e na
funcao preventiva das doencas coronarianas.

Mas vale mencionar que a listagem de beneficios nao é mera especulacao: elas apresentam
amplorespaldo cientifico!

Ldgico que essas conquistas na qualidade de vida acontecem com o tempo. Ninguémvencea

ansiedade com 1 semana de pratica. Tal como um exercicio fisico, o "treino do cérebro"
precisa de constancia para mostrar seus efeitos.

Tente criar umarotina, meditando todos os dias, para que se torne um habito facil eincorporado
avida.

Escolha um ambiente calmo, agradavel, de preferéncia sem distracoes. Posicione-se de modo
confortavel (sentado com pernas cruzadas e costas retas, deitado ou até de pé).

Caso vocé prefira, use incensos ou velas aromaticas, pode usar musicas relaxantes.

Feche os olhos, preste atencdo na sua respiracao. Inspire profundamente, retenha por alguns
instantes e lentamente exale.

Procure fazer respiracdes abdominais (ao inspirar vocé expande o seu abdémen, e ao exalar
vocé o contrai), se por algum motivo vierem as distracdes, gentilmente vocé vai deletar esse
pensamento, e voltar ase concentrar na suarespiracao.

Vocé pode comecar a praticar:

3 minutos:

para fortalecer o campo eletromagnético, estabilizar a circulacao sanguinea
11 minutos:

ativa o sistema glandular e nervoso

31 minutos:

afeta todos os ritmos corporais

A mudanca s depende de vocé, entiio, vamos comecar!
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