MEDITACAO: 10 MOTIVOS PARA
ADERIR
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Quer bons motivos para comecar a meditar agora mesmo e, ainda,
aprender a tirar o maximo proveito da atividade? V& em frente
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A mente focada no presente é sinbnimo de alta capacidade de
concentracao. Assim, fica facil realizar todas as tarefas do
dia a dia com muito mais foco e energia. Além disso, a
sensacao de renovacao apds o exercicio meditativo nao aparece
por acaso: 20 minutos de pratica podem proporcionar um
descanso até duas vezes mais profundo do que quatro horas de
sono noturno.

Pratica frequente

Como qualquer outra atividade, a meditacao tem seus beneficios
ampliados de acordo com a regularidade com que é realizada.
Por isso, nao vai adiantar muito se vocé meditar com pouca
frequéncia — nesse caso, até sua evolucao com a técnica estara
comprometida. O ideal é tentar praticar diariamente, mesmo que
por poucos minutos.


https://universoecultura.com/meditacao-10-motivos-para-aderir/
https://universoecultura.com/meditacao-10-motivos-para-aderir/

Descobre a beleza interior e desenvolve a autoestima.
Amplia a capacidade de manter o equilibrio diante de desafios.
Tem mais facilidade para assumir responsabilidades.

Aprende a lidar melhor com os desafios, a nao fugir ou adia-
los.

Sabe cooperar e apreciar o valor Unico de cada pessoa.

Liberta-se do passado, deixando de lado magoas e
ressentimentos.

Pensamento positivo

Todos os dias, novas descobertas confirmam o que antes parecia
puro misticismo: ter uma atitude positiva diante da vida pode
melhorar muito mais do que sua saude mental e emocional. De
acordo com pesquisadores da Universidade de Ohio, nos EUA, ja
esta mais que comprovado que pensamentos negativos e estresse
provocam mudancas no sistema imunoldgico, abrindo as portas
para as mais diversas doencas. Por isso, fica facil constatar
que estar de bem com a vida pode trazer diversos beneficios.

Os mantras

Em sanscrito antigo, a palavra mantra significa “pensamento
que protege a mente”. Segundo a tradicao oriental, quando
entoados em voz alta, esses sons sagrados tém o poder de
interromper o fluxo de pensamentos intermitentes, ajudando o



ser humano a entrar em estado meditativo. A meditacao em
mantras é cantada. Durante sua recitacao, é fundamental manter
o foco no controle da respiracao e na vibracao que o som
produz dentro de sua cabeca. Para comecar a praticar, inicie
com a entoacao do famoso “Om Mani Padme Hum” — os tibetanos
pronunciam “Aum Mani Peh-Meh Hoom” —, um mantra que afasta
pensamentos negativos e atrai boas energias.

No campo mental, um dos principais beneficios da meditacado é
aumentar o potencial de raciocinio e aprendizagem. A atividade
cerebral harménica auxilia a capacidade de memorizacao e a
interacao entre os neurdénios. 0 equilibrio emocional também é
favorecido: a lucidez despertada pela atividade meditativa
impede o praticante de entrar em conflitos internos e promove
muito mais clareza mental, objetividade, paciéncia e
compreensao.

A ciéncla explica

Os pesquisadores do Mind/Body Medical Institute, da Escola de
Medicina de Harvard, lider mundial em pesquisas clinicas sobre
a relacao mente/corpo, garantem: nao hd depressao, estresse ou
outro mal do mundo moderno que resista a meditacao regular.
Enxaqueca, hipertensao e dores também sao aliviadas pela
pratica, que diminui a atividade do sistema nervoso simpatico,
decresce o fluxo sangliineo e desacelera o metabolismo em
geral. 0 resultado, além da salde em dia, é uma sensacao de
relaxamento e bem-estar que se espalha pelo corpo todo.

A atividade cerebral gerada pela meditacao estimula a producao
de endorfinas, substancias naturais capazes de inibir a



producao de inimigos da juventude, como o cortisol e os
radicais livres. Estudos do Mind/Body Medical Institute também
constataram que praticantes de meditacao transcendental, apés
cinco anos de pratica, apresentam uma idade bioldgica cerca de
12 anos mais nova do que a idade cronoldgica.

Algumas dicas para facilitar a pratica da meditacao:
1. Tente simplesmente nao pensar — esvazie sua mente.

2. Controle a respiracao — vocé formard um elo entre as partes
consciente e inconsciente de sua mente. Aos poucos, aprendera
a controlar seus pensamentos, resistindo as pressoes do
subconsciente.

3. Contemplacao visual também é uma forma de meditacao. Olhe
para um objeto, uma frase, uma chama de vela, e focalize-o até
gue exista apenas isso em sua mente.

4. Feche os olhos — antes de tudo, tente enxergar seu primeiro
nome escrito ou uma letra. Depois, visualize alguma imagem.

5. Relaxe sua mandibula inferior e abra um pouco a boca -
respire por ela, nao profundamente, mas de forma curta. Todo o
seu corpo ficara relaxado.

Para meditar, nao é preciso se esforcar para deter os
pensamentos, ja que, a rigor, qualquer atividade que mantenha
sua mente concentrada no agora pode ser definida como
meditacao. 0 segredo, ensinam seus praticantes, é focar a
atencao no momento presente, melhor ainda, em uma acao que lhe
dé prazer. Por isso, descobrir uma atividade que desperte esse



estado de concentracao é a melhor forma de achar sua maneira
particular de meditar. Danca de salao, artes marciais,
culindria e mesmo permanecer na tradicional posicao de ldtus
ou praticar exercicios respiratérios sao formas validas de
prender a sua atencao, voltar a consciéncia para o momento
presente e sintonizar-se com a sua verdadeira esséncia.



