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Prevencao em Saude Mental

MEDITACAQ: UMA CONSCIENCIA DO
CORPO epa MENTE

(44

Ao invés de ser seus pensamentos e emogoes,
sefa a consciéncia por tras deles.
(Eckart Tolle)

Na correria das nossas vidas diarias, grande parte de nds acaba se deixando levar
pelas rotinas e pelas projecdes mentais, deixando o corpo e suas necessidades em
segundo plano, sem nos darmos conta de que ele esta no comando maior no Nnosso
organismo.

Na maioria das vezes, somos induzidos a [
buscar respostas mais rapidas e praticas para os
nossos problemas de saude fisica e mental.
Entretanto, ndo percebemos que reais solugdes
nao podem ser encontradas por quem causou
esses mesmos problemas em primeiro plano, ou
seja a propria mente. Como dizia o mestre
espiritual Ramana Maharashi: “a mente é como
um ladrdo se vestindo de policial para ajudar a
pegar o ladrao”. Portanto, pode-se dizer que a
maioria dos nossos problemas sdo causados por nossas mentes condicionadas, que
acabam perdendo o foco na situacdo real ou no problema e nos colocando em
sofrimentos desnecessarios.

Muitos estudos cientificos, em seus achados, comprovam as palavras de grandes
mestres espirituais que utilizam a meditagdo como instrumento para o conhecimento de
si. Julia Destro e seus colaboradores, por exemplo, realizaram uma revisao de varios
artigos publicados no Brasil entre 1988 e 2017 e concluiram que: “(...) o efeito continuado
da meditacdo parece ser cumulativo, exacerbando a capacidade de concentragdo, da
atencdo, melhora do humor, reducdo da fadiga e ansiedade e aprimoramento na
capacidade de processamento espacial-localizacdo e de memorizagdo, além de
aprimorar a capacidade do individuo de fazer frente a emocgdes e traumas exteriores”.
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" 1;;“4 i ' Atualmente, na assisténcia em saulde
A mental, muitos psiquiatras recomendam aliar a
' medicacao a psicoterapia, meditacdo e exercicios
fisicos. E claro que a medicagdo tem um papel
importante no tratamento, porém ndo € uma
panacéia. O préprio Sistema Unico de Saude
(SUS) ja contempla varias praticas integrativas
de saude que compreendem o individuo de
maneira holistica, visando uma abordagem que
compreenda as dimensdes fisica, mental e
espiritual.

Mas, entdao, como poderiamos estar
mais presentes, a fim de tomar decisdes
mais maduras e conscientes sobre a
nossa vida e saude mental?

Na cultura ocidental, priorizamos muito a
; : dimensdo mental do conhecimento, em
detrlmento do |mpacto dlreto da vivéncia das situagcdes no corpo, que fica registrada na
memoria corporal ao longo da vida. Rupert Spira, um mestre espiritual contemporaneo,
fala que o corpo absorve noventa por cento dos nossos condicionamentos, ressaltando a
importancia do trabalho corporal. Por isso, nao é suficiente termos um entendimento
mental sobre a situagéo; € preciso transforma-lo em uma conscientizag&o corporificada, a
fim de adquirir resultados praticos. Contemplar novas possibilidades, ndo arraigadas nos
condicionamentos passados, € uma saida para os sofrimentos impingidos por nossa
mente.

Um dos caminhos € resgatarmos a nossa consciéncia corporificada, através de
praticas que nos ajudem a habitar o nosso corpo de forma mais consciente, como a
meditacdo. Convido vocé a experimentar e verificar por si mesmo os resultados!

Vamos ousar nos mover em direcdo a uma vida mais saudavel!

Venha conferir!

A Secdo de Assisténcia Psicossocial oferece sessdes de
meditagédo todas as segundas, tergas, quartas e quintas-feiras as
18 horas e nas sextas-feiras as 10 horas na sala de grupo da
psicologia. Para participar basta se inscrever na recepgao da SIS
(ramais: 9445 e 9479)
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