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Porque meditar?

Vivemos em uma bagunca, uma caos mental muitas vezes.
Independente de quanto acredite que é evoluida, avancada e que ja
superou tudo em sua vida...

Sempre vai existir um “caos” a ser compreendido e harmonizado.
Enquanto estivermos vivos sempre teremos que nos tornar
conscientes.

A vida tem um processo natural de nos tirar dos nossos estados de
equilibrio. Estamos em um mundo material que nos estimula
constantemente a estar menos e menos conscientes de nossas
acoes, pensamentos, intencdes e energias.

Por este motivo precisamos conhecer as ferramentas da meditacao
para harmonizar e equilibrar novamente nossos estados mentais.

Através da meditacao podemos obter o controle de quem nos
somos, de nossa vida e de nossas emocoes e acoes.

Meditagdo
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CAMINHOS?

O problema me sua vida € que vocé nao esta consciente! Esta
apenas sendo levado pela multidao...

Por nao estar consciente (através da meditacao) vocé é levado e
influenciado facilmente por pessoas, pela midia e por energias que
estao a sua volta.

Por nao estar consciente vocé esta vivendo uma vida que nao é sua.

E por isso surge ansiedade, duvida, raiva, rancor, traumas,
depressao, dificuldades...

Pois quando temos o habitos de meditar e sempre buscar
conhecimento. NOs expandimos nossa consciéncia, tudo fica mais
claro e passamos a ter controle sobre nossa vida e o caminho que
nos estamos seguindo.

Vocé precisa implementar estar técnicas em sua vida agora!
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LOBOS?

Em nossa mente existem dois lobos! O do bem e o do mal... Ambos
coexistem a todo momento.

Contudo nds somos os responsaveis por alimenta-los e nutri-los ao
longo dos anos..

Por nao estar conscientes, muitas vezes alimentamos o lobo mal...
Fazendo com que ele cresca e tome conta de nos e nossa vida.
Passamos a ter medos, insegurancas ansiedade, negatividade.
Culpamos o mundo e todos.

Nao percebemos que por ndo estar conscientes, nés mesmos fomos
0s responsaveis por nos colocar nestas situacoes.

A meditacao € um processo que nao adianta acontecer apenas uma
vez no dia. Mas ao longo de uma vida!
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LONGO PRAZQO?

Para todos que vdo aprender técnicas de meditacdo neste mddulo. E
fundamental que vocé anote as seguintes regras!

1. N3o adianta meditar pela manha e a noite por 30 — 40 minutos e
durante o dia vocé maltaratar alguém ou nao ter paciéncia.

2. Nao adianta “estar plena” e durante o dia nao ter empatia com
alguma pessoa.

3. Nao adianta “meditar” e logo apos agir de ma fé.

Podemos criar uma serie de regras com essa mesma “esséncia” mas
o importante € que compreendam que; A meditacao nao é algo que
acontece apenas em um determinado momento.

A MEDITACAO, seja qual for o tipo ou a técnica dever ser constante
ao longo do dia. Ela nao se estende apenas ao momento que esta
sentado de olhos fechados em uma posicao determinada.

Ex — Religiao — Nao adianta ir para igreja final de semana se durante
a semana vocé nao carrega as palavras e as intencoes de deus no seu
dia e nas vivéncias que tem.

Meditagdo
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1. Reduz o estresse

A reducao do estresse € uma das razbes mais comuns pelas quais as
pessoas tentam a meditacao.

Uma revisao concluiu que a meditacao faz jus a sua reputacao de
reducao do estresse

Normalmente, o estresse mental e fisico aumentam os niveis do
hormonio do estresse cortisol . Isso produz muitos dos efeitos nocivos do
estresse, como a liberacéo de substancias quimicas inflamatorias
chamadas citocinas.

Esses efeitos podem atrapalhar o sono, promover depressao e
ansiedade, aumentar a pressao arterial e contribuir para a fadiga e o
pensamento nebuloso.

Em um estudo de 8 semanas, um estilo de meditacao chamado
“meditacdo de atencéo plena” reduziu a resposta inflamatoria causada
pelo estresse

Além disso, a pesquisa mostrou que a meditacao também pode melhorar
0s sintomas de condicdes relacionadas ao estresse, incluindo sindrome
do intestino irritavel, transtorno de estresse pds-traumatico

e fiboromialgia .

Meditagdo
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2. Controla a ansiedade

A meditacédo pode reduzir os niveis de estresse, o0 que se traduz em
menos ansiedade.

Uma meta-analise incluindo quase 1.300 adultos descobriu que a
meditacao pode diminuir a ansiedade. Notavelmente, esse efeito foi mais
forte naqueles com os niveis mais altos de ansiedade

Além disso, um estudo descobriu que 8 semanas de meditacédo da
atencao plena ajudaram a reduzir os sintomas de ansiedade em pessoas
com transtorno de ansiedade generalizada , alem de aumentar as auto-
afirmacoes positivas e melhorar a reatividade e o enfrentamento ao
estresse

Meditagdo
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3. Promove a saude emocional

Algumas formas de meditacao podem levar a uma auto-imagem
melhorada e a uma visao mais positiva da vida.

Por exemplo, uma revisao de tratamentos administrados a mais de 3.500
adultos descobriu que a meditacao da atencao plena melhorou os
sintomas de depressao

Da mesma forma, uma revisao de 18 estudos mostrou que as pessoas
gue receberam terapias de meditacao experimentaram sintomas
reduzidos de depressao , em comparacao com agueles em um grupo de
controle

Outro estudo descobriu que as pessoas que completaram um exercicio
de meditacao experimentaram menos pensamentos negativos em
resposta a visualizacao de imagens negativas, em comparacao com as
de um grupo de controle.

Além disso, substancias quimicas inflamatorias chamadas citocinas, que
sao liberadas em resposta ao estresse, podem afetar o humor, levando a
depresséo. Uma revisao de varios estudos sugere que a meditacao
tambéem pode reduzir a depresséao, diminuindo os niveis desses produtos
guimicos inflamatorios.

Meditagdo
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4. Aumenta a autoconsciéncia

Algumas formas de meditacao podem ajuda-lo a desenvolver uma
compreensao mais forte de si mesmo, ajudando-o a crescer em seu
melhor eu.

Por exemplo, a meditacao de auto-indagacao visa explicitamente ajuda-
lo a desenvolver uma maior compreensao de si mesmo e de como vocé
se relaciona com as pessoas ao seu redor.

Outras formas ensinam vocé a reconhecer pensamentos que podem ser
prejudiciais ou autodestrutivos. A ideia € que, a medida que vocé ganha
maior consciéncia de seus habitos de pensamento, vocé pode direciona-
los para padroes mais construtivos

Uma revisao de 27 estudos mostrou que a pratica do tai chi pode estar
associada a melhora da autoeficacia, que € um termo usado para
descrever a crenca de uma pessoa em sua propria capacidade ou
capacidade de superar desafios.

Em outro estudo, 153 adultos que usaram um aplicativo de meditacao de
atencao plena por 2 semanas experimentaram sentimentos reduzidos de
soliddo e aumento do contato social em comparacao com os de um
grupo de controle.

Além disso, a experiéncia em meditacdo pode cultivar habilidades de
resolucao de problemas mais criativas

Meditagdo
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b. Aumenta o tempo de atencao

A meditacdo da atencéo focada é como o levantamento de peso para a
sua atencéo. Ajuda a aumentar a forca e a resisténcia de sua atencao.
Por exemplo, um estudo descobriu que as pessoas gue ouviram uma fita
de meditacao experimentaram atencao e precisao aprimoradas ao
concluir uma tarefa, em comparacao com as de um grupo de controle

Um estudo semelhante mostrou que as pessoas que praticavam
meditacao regularmente tiveram melhor desempenho em uma tarefa
visual e tiveram uma maior capacidade de atencao do que aguelas sem
gualguer experiéncia de meditacao.

Meditagdo

Além disso, uma revisao concluiu que a meditacao pode até reverter
padroes no cérebro que contribuem para divagacoes, preocupacoes e
falta de atencao
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Mesmo meditar por um curto periodo todos os dias pode beneficia-lo. Um
estudo descobriu que meditar por apenas 13 minutos diarios melhorou a

atencao e a memaria apos 8 semanas 15
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6. Pode reduzir a perda de memoria
relacionada a idade

Melhorias na atencao e clareza de pensamento podem ajudar a manter
sua mente jovem.

Kirtan Kriya € um método de meditacao que combina um mantra ou
canto com movimentos repetitivos dos dedos para focar seus
pensamentos. Estudos em pessoas com perda de memoaria relacionada
a idade mostraram que melhora o desempenho em testes
neuropsicoldgicos.

Além disso, uma revisdo encontrou evidéncias preliminares de que
varios estilos de meditacao podem aumentar a atencéo, a memoria e a
rapidez mental em voluntarios mais velhos.

Além de combater a perda de memaria normal relacionada a idade, a
meditacdo pode melhorar pelo menos parcialmente a memaoria em
pacientes com deméncia. Da mesma forma, pode ajudar a controlar o
estresse e melhorar o enfrentamento daqueles que cuidam de familiares
com demeéncia.
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/. Pode gerar gentileza

Alguns tipos de meditacado podem aumentar particularmente os
sentimentos e acoes positivas em relacdo a si mesmo e aos outros.

Metta , um tipo de meditacao também conhecido como meditacao da
bondade amorosa, comeca com o desenvolvimento de pensamentos e
sentimentos gentis em relacdo a si mesmo.

Atraves da pratica, as pessoas aprendem a estender essa bondade e
perdao externamente, primeiro aos amigos, depois aos conhecidos e,
finalmente, aos inimigos.
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Uma meta-analise de 22 estudos sobre essa forma de meditacao
demonstrou sua capacidade de aumentar a compaixao das pessoas por
SI mesmas e pelos outros
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https://www.healthline.com/health/metta-meditation

8. Pode ajudar a combater vicios

A disciplina mental que vocé pode desenvolver através da meditacao
pode ajuda-lo a quebrar dependéncias, aumentando seu autocontrole e a
consciéncia dos gatilhos para comportamentos viciantes

A pesquisa mostrou gue a meditacao pode ajudar as pessoas a
aprenderem a redirecionar sua atencao, gerenciar suas emocoes e
Impulsos e aumentar sua compreensao das causas por tras de seus
sentimentos.
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Um estudo em 60 pessoas que receberam tratamento para o transtorno
do uso de alcool descobriu que a pratica da meditacéo transcendental
estava associada a niveis mais baixos de estresse, sofrimento
psicologico, desejo por alcool e uso de alcool apds 3 meses.
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A meditacdo também pode ajuda-lo a controlar os desejos por

comida . Uma revisao de 14 estudos descobriu que a meditacao da
atencao plena ajudou os participantes a reduzir a compulsao emocional
e a compulsao alimentar
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9. Melhora o sono

Quase metade da populacéo lutara contra a insbnia em algum momento.
Um estudo comparou programas de meditacao baseados em
mindfulness e descobriu que as pessoas que meditaram permaneceram
dormindo por mais tempo e melhoraram a gravidade da insOnia, em
comparacao com aguelas que tiveram uma condicao de controle nao
medicada

Tornar-se habil na meditacdo pode ajuda-lo a controlar ou redirecionar 0s
pensamentos acelerados ou descontrolados que geralmente levam a
iInsonia.

Além disso, pode ajudar a relaxar seu corpo, liberando a tenséo e
colocando-o em um estado de paz no qual € mais provavel que vocé
adormeca.

Meditagdo
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10. Ajuda a controlar a dor

Sua percepcao da dor esta ligada ao seu estado de espirito e pode ser
elevada em condicOes estressantes.

Algumas pesquisas sugerem que incorporar a meditacao em sua rotina
pode ser benéfico para controlar a dor.

Por exemplo, uma revisao de 38 estudos concluiu que a meditacao da
atencao plena pode reduzir a dor, melhorar a qualidade de vida e
diminuir os sintomas de depressao em pessoas com

Uma grande meta-analise de estudos envolvendo quase 3.500
participantes concluiu que a meditacao estava associada a diminuicao da
dor

Meditadores e nao meditadores experimentaram as mesmas causas de
dor, mas os meditadores mostraram uma maior capacidade de lidar com
a dor e até experimentaram uma sensacao de dor reduzida.
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11. Pode diminuir a pressao arterial

A meditacdo também pode melhorar a saude fisica, reduzindo a tensao
no coracao.

Com o tempo, a pressao alta faz com que o coracao trabalhe mais para
bombear 0 sangue, o que pode levar a uma funcao cardiaca deficiente.
A pressao alta também contribui para a aterosclerose, ou estreitamento
das artérias, o que pode levar a ataques cardiacos e derrames.

Uma meta-analise de 12 estudos envolvendo quase 1.000 participantes
descobriu que a meditacao ajudou a reduzir a pressao arterial . 1Isso fol
mais eficaz entre voluntarios mais velhos e aqueles que tinham presséao
arterial mais alta antes do estudo

Uma revisao concluiu que varios tipos de meditac&o produziram
melhorias semelhantes na pressao arterial

Em parte, a meditacao parece controlar a pressao arterial, relaxando os
sinais nervosos que coordenam a funcéo cardiaca, a tensao dos vasos
sanguineos e a resposta de “luta ou fuga” que aumenta o estado de
alerta em situacoes estressantes.
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A linha de fundo

A meditacao é algo que todos podem fazer para melhorar sua saude
mental e emocional.

Vocé pode fazer isso em qualquer lugar, sem equipamentos especiais ou
associacoes.

Alternativamente, cursos de meditacao e grupos de apoio estao
amplamente disponiveis.

Ha uma grande variedade de estilos também, cada um com diferentes
pontos fortes e beneficios.

Experimentar um estilo de meditacao adequado aos seus objetivos e
uma otima maneira de melhorar sua qualidade de vida, mesmo que vocé
tenha apenas alguns minutos para fazé-lo todos os dias.
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Frequéncias

Binaurais
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Ondas Delta

Ondas Teta

Ondas Alfa

Ondas Beta

Ondas Gama

< 4 Hz; inconsciente, sono profundo,
transe profundo, meditagdo muito
profunda

4-7 Hz: meditagao profunda,
relaxamento

7-13 He; consciente. relaxado, sonhan-
do acordado, receptivo. meditacio leve
13-39 Hz: pensamento ativo, ansioso,
excitado

= 40 Hz; alta atividade mental —
medo, resolugdo de problemas

Meditagdo
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Meditacao

Compassiva
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Meditacao

Kirtan kriya
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