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O que 6 meditare

Existem diversos

conceitos para

descrever a meditagao,
e diversas técnicas que

podem ser utilizadas.
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Um conceito bastante utilizado
por artigos cientificos é este:

“A meditacao pode ser definida
como uma pratica na qual o
individuo utiliza técnicas para
focar sua mente num objeto,
pensamento ou atividade em
particular, visando alcangar um
estado de clareza mental e

emocional”
(SHAPIRO, 1981).
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Meditar, portanto nao
esta ligado a nenhuma
religido. Qualquer
pessoa pode praticar
para melhorar seu
estado mental e

emocional.
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Para aue meditars

Existe um campo da

ciéncia que desenvolve
pesquisas na area da
meditagao: a Neurociéncia

Contempl?\tiva.
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Através de estudos foram
comprovados diversos
beneficios da meditagao, entre
eles: alteracdo de processos
bioquimicos neurais e
comportamentais, efeitos no
sistema imunolégico, reducao
da ansiedade e do estresse,
diminui¢ao de doengas como a

depressao.
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Meditar protege o cortex
cerebral da perda natural que
a idade produz. Esta perda de
espessura no cortex faz com
que a memaoria e 0
aprendizado sejam mais lentos
a medida em que
envelhecemos, mas, a
meditagao pode prevenir que

1sso aconteca.
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Meditacdo e

Estamos vivendo tempos

conturbados, em meio a uma

pandemia por coronavirus.
Nao sabemos muito bem as
consequéncias desta
pandemia, nem quando
teremos o controle da nova

doenca.
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Esta é uma situagao que traz
aflicao, ansiedade e medo.
Combinada com o isolamento
social, imprescindivel no
momento, é natural nos sentir
vulneraveis e que isso afete nosso
equilibrio mental e emocional.
Em momentos como este a

meditacdo pode ajudar muito.
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":chmos meditars

Pensando no momento delicado que
estamos passando, criamos um programa
de sete dias de meditag¢do. Vocé podera
acompanhar os audios de meditagao
guiada e os materiais adicionais
divulgados pela pagina da Udesc Planalto
Norte no Facebook. Todos os dias
teremos uma nova postagem. As davidas
e compartilhamento de experiéncias
também poderao ser postados na pagina.

Mesmo em quarentena, podemos pensar

no bem estar.
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Aline Volpi Valim,
que possul
formagdo como
instrutora de Yoga e
ja participou de
programas de
meditacdo como o
Vipassana, onde

passou 10 dias em

Contato:

retiro de siléncio e : ;
e aline.valim@udesc.br
meditacdo.



