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Meditacao
e bem-estar

melhor e mais facil
do que voce imagina.
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O que é?

Como a meditacdo ainda ndo é uma pratica super frequente na nossa cultura ocidental,
muita gente ndo sabe exatamente o que é a meditacao - ou tem uma concepcao errada.
Falando de forma bem simples, a meditacao é uma pratica de regulacao do corpo e da
mente que treina o foco da atencado e técnicas de respiracao para alcancar tranquilidade,
concentragao, redugao de estresse e ansiedade.

Isso dito:

diferente do que muita gente pensa, a medita¢ao tem um
impacto real na nossa saude fisica e mental.

A meditacao e o cérebro

Nos ultimos anos, cada vez mais
pesquisas cientificas tém sido realizadas
para identificar o impacto real da
meditacdo. Através dessas pesquisas, foi
descoberto que um dos reflexos da
meditacao é a ativacdo de uma série de
regides do cérebro que inclui: a insula
(associada a compaixao, empatia e
autoconsciéncia), o putamen (que atua
na nossa aprendizagem), porcoes do
cortex cingulado anterior (que atua na
regulacao do sangue) e o cortex pré-
frontal (o centro das habilidades de
raciocinio de alto nivel, como

planejamento, tomada de decisao e -
moderacao do comportamento social).
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Além disso, gracas a diversas técnicas de respiracao presentes em alguns tipo de
meditacdo, a pratica ajuda a regular a pressao arterial e a frequéncia cardiaca.

Neuroplasticidade:

essa palavra define a capacidade do nosso cérebro de se transformar e se adaptar.
Ela é importante aqui porque a ciéncia também ja observou que a meditacdo pode
ajudar nosso cérebro a se adaptar para aumentar nossa capacidade de
concentragao e foco.
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Mas e os beneficios?

Vocé deve estar pensando: ta, entendi como a meditacdo afeta nosso corpo, mas quais
sao, afinal, os beneficios para o nosso bem-estar?

« Reduz do estresse; Reduz a perda de memoria;

« Diminui a ansiedade; Melhora o sono;

« Melhora sintomas da depressao; Pode diminuir a pressao arterial;

- Aumenta a atencao; Ajuda a controlar a dor.

Ou seja, a pratica frequente da meditacdo pode ajudar a prevenir doencas que tenham
Como causa origem o estresse, a insonia e problemas de pressao - como doencas
cardiacas, o Burnout, doencas gastrointestinais e outras.

Dicas para iniciantes

Quer colocar a pratica de meditacao na sua rotina, mas nao sabe exatamente como?
Vamos te dar algumas dicas, entao.

o Estipule um melhor horario no seu dia para meditar;

« Para conseguir manter esse habito com frequéncia, estabeleca um limite
curto de tempo (e depois vocé vai aumentando).

- Tenha um ambiente tranquilo para praticar, que te deixe longe de
distracoes.

« Prepare um espaco confortavel e use roupas que garantam isso também.

« Nao se cobre por nem sempre conseguir se concentrar completamente,
distracoes sao normais. A dica é permitir que qualquer pensamento venha
sem se aprofundar em nenhum.

Ah, inclusive no aplicativo do Zenklub vocé encontra alguns exercicios de meditacao
guiada. Nesta modalidade, vocé pode se ajeitar e ficar apenas ouvindo enquanto o
professor te da as orientacoes. Facil, né?

Mindfulness

No aplicativo Zenklub vocé também encontra exercicios de Mindfulness. Ndo sabe o que
é isso? O Mindfulness € uma modalidade especifica de meditacdo que € mais focada em
ajudar com a nossa concentracao.

Os exercicios de Mindfulness passam muito pela concentracdo no momento presente, o
que ajuda a adquirir o habito de olhar para as situacées com foco na situacao que vocé
tem naquele momento.
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Zenklub, quero saber mais

Tem muito conteldo sobre meditacdo no nosso aplicativo. Inclusive, vocé pode
comecar com exercicios curtos, de poucos minutos, até se acostumar.

Mas sabe qual o jeito mais eficiente de adquirir esse habito? Comecando!

Baixe o app e ative o beneficio!
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