POR QUE
MEDITAR?




Para se libertar de foda dor e sofrimento

Para ter discernimento correto

Para apreciar a vida em sua plenitude

Para saber regar as sementes de ternura e cuidado

Para ndo se enganar nem enganar ninguem

Para saude fisica, mental, espiritual, social, emocional

Para nao ter medo

Para perceber a impermanéncia e interdependéncia

Para viver a vida com alegria e leveza

Para chorar e rir guando necessario

Para perceber que nada tem uma auto-existéncia independente
Para saber resolver de forma mais harmoniosa suas dificuldades
Para necessitar de menos oxigénio no cérebro ao responder
questdes antagonicas

Para rir de si mesmo, quando necessario

Para maior leveza e menos braveza

Para conhecer a si mesmo e conhecer o todo

Para conhecer o fodo e conhecer a si mesmo

Para respirar melhor, escolher e decidir adequadamente

Para ter menos receio de se manifestar

Para seguir o Caminho da Sabedoria e da Compaixao

Para ser eficiente e conscientfe

Para ser feliz e trazer felicidade a todos
Pararespeitarasiereconheceraausénciadeumeufixo e permanente
Para estar absolutamente presente no aqui € no agora

Para ser e interser com toda a vida do cosmos

Para apreciar e beneficiar a si e a todos os seres.

Monja Coen Roshi
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Nos dltimos anos, os pesquisadores ocidentais comeg¢aram

a entender porque, afinal, meditar funciona tdo bem para
fantos problemas de saude diferentes.

Veja 6 beneficios da meditagdo comprovados cientificamente:

&ﬁ 1. Redugéao do stress
Pesquisadores do Davis Center for Mind and Brain da Universidade
da Califérnia observaram, em pessoas que meditam fodos o0s
dias ha mais de dez anos, mudanc¢as na produ¢ao de adrenalina e
cortisol, hormdnios associados a disturbios como ansiedade, deficit
de atencao, e stress. Houve tambem um aumento na producao de
endorfina, horménio ligado a sensacao de felicidade.

Eles analisaram o nivel de adrenalina, cortisol e endorfina de um
grupo de voluntarios antes e depois de meditar comprovando que,
quanto mais profundo o estado de relaxamento, menor a produ¢ao
de hormonios do stress.

Meditar € mais repousante do que dormir. Uma pessoa em estado
de meditagao consome seis vezes menos oxigénio do que quando
esta dormindo.

2. Melhoria na concenfrag¢ao

As areas do cerebro responsaveis pela memoria e pela atencao
chegam a ficar mais densas quando se medita. Foi a conclusao a
que chegaram pesquisadores de Harvard, Yale e MIT, atraves de
scanners de cérebro. Pessoas que meditam com frequéncia ao
longo de varios anos também demoram mais para sofrer a reducao
destas areas, em especial do cortex frontal.
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"Um estudante que medita pode ter melhores notas, uma vida
mais saudavel e boas condi¢coes de lutar por melhores postos no
mercado de trabalho, com menor tendéncia a sofrer de doencas
cardiovasculares, stress ou disturbios mentais”, diz Judson A. Brewer.
Em resumo: “"Meditar € uma boa forma de alcancar uma vida mais
feliz, saudavel e produtiva”.

A2 3, Coragdo mais sauddvel

Meditar e Ufil para reduzir em 47% as chances de ataque cardiaco
e infarto em adultos. Foi o que concluiu a Associagao Americana
do Coragao, depois de acompanhar durante nove anos um grupo
de pacientes de 59 anos de idade, em media. Todos continuaram
recebendo a medicacao necessaria, mas metade foi convidada a
participar de sessdes de meditacao. Neste grupo, a pressao arterial
caiu significativamente.

"Foi como se a meditacao funcionasse como um medicamento
totalmente novo e muito eficiente para prevenir doencas cardiacas”,
afirma Robert Schneider responsavel pelo estudo e diretor do
Center for Natural Medicine and Prevention.

O psicologo Michael Posner e o neurocientista e professor da
Universidade de Tecnologia do Texas Yi-Yuan Tang mediram a
densidade dos axénios de pessoas que comecaram a meditar.
Quanto mais densos, maior a capacidade de realizar conexdes
cerebrais e menores os riscos de sofrer disturbios mentais, de
depressao a esquizofrenia. "Aquantidade de conexdes cerebrais esta
diretamente relacionada a saude mental. Neste sentido, podemos
dizer que a meditacao € um exercicio para a mente, excelente para
deixa-la mais musculosa e prevenir doencas", afirma o professor
Posner.
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oy
C O 4. Insénia e depressdo

Técnicas de relaxamento profundo, colocadas em pratica durante o
dia, podem melhorar a quantidade e a qualidade do sono. E o que
aponta um estudo de 2008, do Northwestern Memorial Hospital,
de lllinois. Cinco pessoas, de 25 a 45 anos e sofrendo de insénia
crbnica, praticaram meditacao durante dois meses e passaram a
dormir duas horas a mais por dia, alcancando niveis de sono REM
mais proximos do considerado saudavel.

1§ 5. Alivio da dor

Quemtemameditacao comohabito sente menosdor. O pesquisador
Joshua Grant, do Departamento de Fisiologia da Universidade de
Montreal comprovou esta hipdtese encostando placas aquecidas
nas nucas de 26 pessoas, 13 delas sem contato com a técnica e outras
13 com mais de 1000 horas de experiéncia em meditacao. A placa
era aquecida a 46 graus, depois 47, e assim sucessivamente, ate 56.
Todas pessoas que meditavam suportaram temperaturas acima dos
52 graus.

Nenhuma das pessoas inexperientes aguentou mais do que 50
graus. Na medida, o grupo que medita respirou 12 vezes por minuto.
O outro respirou 15 vezes, um indicio de stress maior. "As pessoas
que meditam precisam menos de analgésicos. Elas sofrem menos
pela antecipacao da dor”, diz Grant, que, no cruzamento de dados,
concluiu que o habito de meditar provocou uma resisténcia a dor
18% maior. De acordo com um grupo de neurocientistas do Center
for Investigating Healthy Minds da Universidade de Wisconsin-
Madison, a resisténcia de quem medita € maior em situacoes em
que o stress influencia diretamente no nivel de dor — caso de artrite
e inflamacoes intestinais.
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% 6. Refor¢o do sistema imunolégico

"O aumento da atividade cerebral relacionada a pensamentos
posifivos tem influéncia direta na maior producao de anticorpos.
A meditacao tfambem intensifica a acao da enzima telomerase”, diz
Judson A. Brewer, de Yale. As implicacdes desta descoberta sao
fundamentais para o tratamento de tumores malignos. A Associacao
Americana de Urologia ja declarou que a meditacao e recomendada
para ajudar a conter o cancer de prostata.

Tambem ajuda a lidar com o cancer de mama. Um grupo de 130
mulheres com a doenca, todas com mais de 55 anos, aceitaram
participar de um teste que reforca esta teoria. Ao longo de dois anos,
elas foram divididas em dois grupos, um deles fazendo meditacao.
A situacao foi monitorada pelos medicos do Saint Joseph Hospital,
em Chicago. A metade que medifou teve maior resisténcia para lidar
com as dores provocadas pela quimioterapia e experimentou uma
reacao fisica melhor a doenca.

Zazen literalmente significa Sentar Zen. Zen € uma palavra que vem
do Sanscrito Dhyana ou Jhana e significa um estado meditativo
profundo. Geralmente nao chamamos o Zazen de medita¢ao, pois o
verbo meditar € transitivo direto, ou seja, requer um objeto. Meditar
sobre a vida, meditar algo. Enquanto que o Zen € intransitivo. Nao
ha objeto de meditacao. Ate o sujeito desaparece. E quando isso
acontece o Caminho se manifesta em sua plenitude.

*Conteldo retirado da matéria "Meditagdo ganha, enfim, aval cientifico.” da revista Veja. !’
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Procure um local tfranquilo, nem muito claro, nem muito escuro;
nem muito quente, nem muito frio. Ha varias maneiras de sentar-
se: posi¢cao das bermudas, meia |6tus, 10tus completa, banguinho,
cadeira. Em qualqueruma delas € importante que a coluna vertebral
seja mantida ereta. O queixo um pouco para baixo, de forma que
a regiao cervical fique reta. Verifique se seu corpo esta centrado,
movendo-se da esquerda para a direita, como um péndulo - de
movimentos largos a movimentos menores e parando em seu
proprio centro de equilibrio.

MOVA



O gueixo um pouco para baixo, de forma que a regiao
cervical fique reta. Verifique se seu corpo esta centrado,
movendo da esquerda para a direita, como um péndulo
- de movimentos largos a movimentos menores e pare
exatamente em seu proprio centro de equilibrio.

Perceba se as orelhas ficam em linha com os ombros e
o nariz em linha com o umbigo.

Esvazie os pulmoes, soltando todo o ar profundamente
pela boca, umas trés vezes. Relaxe qualquer parte do
corpo onde sinta tensao.

Em seguida coloque as maos no mudra cosmico (Mao
direita embaixo, com a palma voltada para cima, costas
dos dedos da mao esquerda repousando na palma dos
dedos da mao direita, mantendo a mao esquerda com a

palma para cima. Por fim, encoste levemente os dois
polegares, como se houvesse uma finissima folha
de seda entre eles). Perceba que suas maos estarao
formando uma elipse, assim como os planetas em
torno do Sol — o cosmos em suas Mmaos.

Em seguida coloque a ponta da lingua
no palato superior, tocando de leve atras
dos dentes frontais. Isto cria um canal de
comunicacao de energia a0 mesmo tempo

que evita muita salivacao.

Mantenha os olhos entfreabertos,
pousados a cerca de um metro e meio a
frente num angulo de 45 graus.

Assim, sem pensar € sem Nao-pensar,
sente-se calmamente por alguns minutos.
Alguns ficam em zazen por 40 minufos,
oufros por 20 minutos. De qualquer
maneira adapfe a sua realidade. Para
guem nunca praficou nenhuma forma
de meditacao ateé mesmo cinco
minutos podem ser um bom
tempo de prafica. Nao
fenha pressa em
guerer sentar por
longos periodos.

L
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Tendo assim assentado Perceba seus batimentos cardiacos.

corpo e mente, perceba Ouca fodos 0s sons, pProximos
sua respiracao. Sinfa se esta e distantes. Sinta as fragrancias
sendo abdominal (ao inalar da sala, do local (pode ser ao ar
o abdbmen se expande livre). Perceba o ar, sua textura, sua
e a0 exalar se contrai) ou temperatura. A luz e a sombra que
toracica (a caixa toracica se se formam onde seus olhos estao
expande e se conftrai). pousados sao fambem percebidas.

Verifique sua postura, a posicao

das maos, da coluna, da lingua e PERCEBA
i ’ d 30. Perceb

et pensmentos. como <« TODO O

f , d :

Vejase pensaemformas, palavies,  SEU SER

musica, cores, imagens.

Qualguer emoc¢ao que surja deve ser notada. Assim como
seu téermino. O mesmo se aplica as memarias. Entretanto
nao figue pensando apenas, nem apenas percebendo,
pois isto ainda esta no plano da dualidade. Torne-se um
com O uno sendo a respiragao, a postura correta e a vida
do universo em constante fluir.

Clique aqui e confira o video de meditagdo guiada com a Monja Coen.

Um momento de zazen € um momento de Buda.

Entre tarefas, em momentos de stress no trabalho, nos
estudos, enfre amigos e desafetos, em casa, no tfransito,
lembre-se apenas de endireitar a coluna e respirar
conscientemente. Perceba suas emocoes e batimentos
cardiacos. Relaxe, sorria. Tudo € passageiro. Aprenda a

estar presente no instante e a agir da maneira corretfa a
transformar o que nao for de seu agrado. Lembre-se:
apenas reagir nao fransforma. Assim, use o Zazen para .~
O seu bem e de todos os seres. Afinal, se vocé se

entregar ao Zazen de corpo e mente verificara que

e o Zazen que faz zazen... Zazen zazen zazen.

Material retirado do livro Zazen da Comunidade Zen Budista. t!

llustragdes: Ricardo Rodrigues MOVA


http://bit.ly/ComoMeditar_MonjaCoen

