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CUIDAR DA MENTE
s CUIDAR DA VDA

W;} JA PENSOU NA MEDITACAO COMO FERRAMENTA PARA
CUIDARDA SAUDE ?

Com qual frequéncia vocé sente a mente sobrecarregada por
pensamentos e preocupacoes, deixando seu dia mais cansativo e
desagradavel? Na newsletter desta semana vamos falar sobre a
meditacao, uma pratica excelente para melhorar o bem-estar e a
qualidade de vida.

DESCONSTRUINDO O ESTEREOTIPO

Quando falamos em meditacao, muitas
DessS0as veem a imagem de um monge em
retiro absoluto ou imaginam que seja algo
igado ao esoterismo e a religiOes orientais.
No entanto, meditacao vai alem dos
estereotipos e, muitas vezes, nao apresenta
nennuma conexao com esses mitos, sendo
Jdma pratica laica e com inumeros beneficios
pDara O COrpo e a mente.

40 QUE REALMENTE E E QUAIS 0S BENEFICIOS

A meditacdao é uma técnica gue permite conduzir a mente para um
estado de calma e relaxamento, por meio de métodos gque envolvem
postura e focalizacao da atencao, para atingir tranquilidade e paz
interior. Ela traz diversos beneficios como reducao do estresse,
ansiedade e insoOnia, além de auxilio para melhorar o foco e a
produtividade no trabalho e em outras areas da sua vida.

4= DIFERENTES TECNICAS DE MEDITACAO

Existe uma grande diversidade de técnicas meditativas, dentre elas
podemos citar: Mindfulness, Yoga, Shinsokan, Acem, Zazen,
Transcendental, Ho'oponopono, Sudarshan Kriya, Qigong, Meditacao
de Concentracao e a Dinamica.

== COMO ESCOLHER A TECNICA IDEAL

E importante analisar a situacdo em que
VOCE se encontra na vida para entender qual
técnica mais se adapta as suas necessidades.
E, iIndependentemente da vertente meaitativa
que escolher, todas irao funcionar trazendo
beneficios, COmo 0 aumento da
concentracao, reducao do estresse e maior
consciéncia corporal e emocional.

- W Live - MINDFULNESS COMO FERRAMENTA PARA SAUDE MENTAL

No dia 28 de janeiro, as 9h30, a sevidora Suellen Barone, do
Programa de Qualidade de Vida da Seger, fara uma live com o
tema "Mindfulness como ferramenta para manter a saude
mental”.

Plataforma: Zoom

Link de inscricao: bit.ly/workshop_janeirobranco
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