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	Capítulo Um

	 

	O que é meditação?

	Meditação é um ato no qual uma pessoa faz uso de técnica como a de atenção plena, ou a de concentração da mente em um objeto, pessoa, pensamento ou atividade específica. A meditação treina a atenção e a consciência, desenvolvendo uma mente limpa, emocionalmente calma e estável.

	 

	Mais sobre meditação

	Segundo estudiosos, é difícil definir o que é meditação, já que as praticas meditativas são diferentes de acordo com as variadas tradições. A meditação é típica em diversas tradições religiosas. Os primeiros registros de meditação (dhyana) estão presentes nos antigos textos hindus chamados Vedas. A meditação tem um papel importante no repertório comtemplativo do budismo e hinduísmo. 

	No Século 19 as técnicas meditativas asiática foram adotadas por outras culturas quando eles descobriram que a sua aplicação vai além do contexto espiritual, como na saúde e nos negócios. Meditação pode ajudar a reduzir o estresse, a ansiedade, a depressão e a dor. 

	Meditação aumenta a paz, a percepção, o autoconceito e o bem-estar.

	 

	Tem sido difícil definir o que é meditação, uma vez que ela cobre uma extensa variedade de diferentes práticas em várias tradições. Normalmente, o termo meditação e o termo exercícios meditativos são geralmente usados imprecisamente para rotular práticas encontradas através de múltiplas culturas. Essas culturas podem incluir quase qualquer coisa que ajude a treinar a atenção da mente ou ensine a compaixão ou a calma.

	Não existe uma definição exata de critérios de meditação necessários e suficientes que tenham alcançado aceitação universal ou generalizada no mundo moderno. 

	 

	 

	O termo meditação e como foi derivado

	O nome inglês meditation é derivado da palavra do francês antigo meditacioun, e também da palavra latina meditation e do verbo italiano meditari que significa pensar, imaginar, contemplar ou ponderar.

	No catolicismo, a aplicação do termo meditação como parte de um processo gradual e formal remonta pelo menos ao monge do Século 12, Guigo II. Antes disso, a palavra grega Theoria foi utilizada com o mesmo propósito.
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