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Beneficios da Meditacao
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Diminui preocupacao, ansiedade e impulsividade;
Diminui os niveis de estresse, medo, solidao e
depressao;

Reduz sintomas de sindrome do panico;

Melhora autoestima e autoaceitacao;

Aumenta a resiliéncia em relacao a dores e
adversidades;

Aumenta o otimismo, o relaxamento e a consciéncia;
Previne a alimentacao por fatores emocionais, o
fumo e o consumo de alcool e drogas recreativas;
Ajuda a desenvolver conexdes sociais positivas;
Melhora a inteligéncia emocional;

Reduz ou elimina efeitos de traumas;

Equilibra oscilagdes de humor.



meditacao
W 7R S
2L

[~

Desenvolve forca mental e foco;

Melhora a memoria;

Desenvolve habilidades cognitivas e o pensamento
criativo;

Melhora o processo de tomada de decisdes e a
resolucao de problemas;

Desenvolve a capacidade de trabalhar sob condicoes
estressantes;

Ajuda a ignorar distracoes;

Melhora o processamento de informacoes;
Aumenta a concentracao de materia cinzenta no
cérebro;

Aumenta a capacidade de gerar ondas Gama no
cérebro;

Ajuda a gerenciar TDAH.
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Aumenta o nivel de energia;

Diminui a necessidade de horas de sono;
Melhora o sistema imunologico;

Melhora a respiracao e os batimentos cardiacos;
Reduz a pressao sanguinea;

Aumenta a longevidade;

Diminui a incidéncia de problemas cardiacos e
derrames cerebrais;

Diminui problemas inflamatorios a nivel celular,
sindrome do colon irritavel e asma;

Suaviza sindromes pré-menstruais e menopausa;
Diminui a dor;

Previne Alzheimer;

Ajuda a gerenciar psoriase;
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Aumenta a empatia;

Promove relacionamentos positivos;

Reduz o isolamento social;

Aumenta sentimentos de compaixao e diminui a
preocupacao geral;

Diminui sentimentos de solidao.

Aumento significativo da produtividade;
Meditadores sao mais capazes de afetar a realidade
ao redor de si, suas relacoes e interacoes;

A meditacao pode melhorar a vida sexual do
praticante;

E muito mais...



