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MEDITACAO

Melhora a Tua Vida encontrando o equilibrio interior.

Muitos livros e praticantes a definem como o despertar do homem para a conexdao com o interior, o que traz
autoconhecimento, paz, controle mental, espiritual e fisico. A pratica diaria auxilia a encontrar o caminho e a
motivacdo para seguir em frente. Cada vez que entramos em um estado meditativo temos a oportunidade de
agirmos em busca do nosso bem-estar, onde o siléncio nos proporciona o encontro das melhores respostas por
meio de nosso espirito e mente.

Porque e como meditar?

Foi provado cientificamente que a pratica da meditagcdo é benéfica em diversos sentidos, trazendo um equilibrio
psicoldgico para os praticantes. Existem varios &mbitos: meditagdo para ansiedade, stress, depressao, déficit
de atencdo, sabedoria, calma, etc. Através da meditacdo é possivel discernir os sentimentos negativos e
positivos e assim encontrar um sentido maior para o que acontece em nossas vidas.

Por isso, sdo inumeros os beneficios da meditagao, como:

ajuda a conter a raiva e o stress
purifica as energias
evolui a compreensao e acalma
eleva a espiritualidade
promove o bem-estar
aumenta a produtividade, concentracdo e seguranca
ajuda a superar traumas
* “desperta” a mente
» traz motivacéao
» traz paz interior
« aumenta a producado de hormonas (Hormonas s&o moléculas produzidas pelo sistema enddcrino e que
mandam mensagens a varias partes do corpo. Eles ajudam a regular os processos do seu corpo, como fome,
pressao sanguinea e libido. Enquanto horménios sdo essenciais para a reproducéo, eles sao fundamentais para
todos os sistemas do seu corpo).

N&o escolhemos os problemas, mas podemos escolher como lidar com eles,

aprende a meditar! MORADA
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