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10 popartych naukowymi dowodami powoddw aby zaczgé medytowac juz od dzis!

Medytacje traktowano kiedys jak ezoteryczne praktyki lub tez jaki$ zwariowany/odleciany pomyst.

Ale juz nie teraz. Naukowcy udowadniajg, ze medytacja moze wywiera¢ wielce korzystny wptyw na nasze
zdrowie i odczuwanie szczescia! Warto sprawdzi¢ samemul!

Dla niektdrych, to jest wrecz
porywajgcy/ulubiony temat!

Dzieki medytacji intensywniej odczuwamy szczescie i
stajemy sie zdrowsi!

Jezeli 30 miliondw Amerykanow zetkneto sie

z medytacjg lub tez medytuje regularnie, jezeli
taka Oprah, czy gracze NFL albo nawet US
Marines oddajg sie medytacji, to cos w tym
musi byc ...

© Badania wykazuja, ze medytacja:

- zwieksza/nasila pozytywne emocje

- zwieksza poczucie zadowolenia z zycia
- usprawnia system immunologiczny

- zmniejsza odczuwanie bélu

- zmniejsza reakcje zapalne organizmu

Rozkreca twoje zycie towarzyskie

Myslates ze medytacja wigze sie
z samotnoscig? No to przemysl to jeszcze raz ©
Badania dowodzg, iz medytacja:
- intensyfikuje/zacies$nia zwigzki miedzyludzkie
- redukuje poczucie samotnosci

Sprawia iz stajesz sie mega skupiony!

Badania wykazuja, ze medytacja:
- wzmacnia pamiec
- usprawnia uwaznos$¢

Moze zrobi¢ z twojego mdzgu cos
odjazdowego!

Badania udowodnity, ze medytacja

- wzmaga gestos¢ kory mdzgowej, zwtaszcza

w rejonach odpowiedzialnych za introspekcje

i uwaznosé

- zwieksza ilo$¢ szarych komorek w obszarach
odpowiedzialnych za pamieé (hipokamp) i
procesy myslowe (ptaty czotowe)

- zwieksza objetos¢ moézgu zwtaszcza w
obszarach zawiadujgcych procesami panowania
nad emocjami, samokontrolg

Juz nie wspominajgc o przeogromnym sercu!

Badania wykazaty, ze medytacja:

- usprawnia relacje miedzyludzkie

- wzmaga poczucie empatii i wspétodczuwania
- generuje zdolnos$¢ niesienia pomocy

- zwieksza odpornosé w trudnych chwilach zycia

Medytacja pogtebia/zwieksza madros$é/wiedze
oraz otwiera przed tobg szerokie perspektywy.

Czy masz wrazenie ze tracisz z oczu/z pola
widzenia cato$¢ danej sprawy? Ze zagubite$ sie
w gestwinie poszczegdlnych drzew i nie widzisz
lasu? Sprébuj pomedytowac , co ci z pewnoscig
pomoze ztapac dystans i tym samym ostrzejszy
wglad

No i koniec koricow, pokonasz wszelkie chandry i doty!

Badania wykazaty, ze medytacja
- zmniejsza niepokdj
- zmniejsza poziom stresu
- zmniejsza depresje
* negatywne uczucia
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Kto do S#@*& niby ma czas sobie siedzieé i nic nie robié!?

To zauwaz prosze, ze doba ma 1440 minut
lle z tego czasu tracisz siedzgc na Facebooku, przed TV czy w sieci? Tyle wiasnie minut mdgtbys poswiecié¢
medytacji ©

W dalszym ciggu wydaje ci sie ze nie jestes w stanie usiedzie¢ chwili w spokoju?

Nie ma sprawy! IdZ na spacer, bez komorki czy IPoda, rozejrzyj sie po otaczajacym cie Swiecie, zréb pare
asan lub éwiczen oddechowych, roztéz sie na trawie, zapatrz sie w niebo. Poswie¢ sobie troche czasu.
Kazda chwila jest darem. Twoje ciato, twdj umyst i dusza nie przestang ci za to dziekowac!/by¢ wdzieczne!

Wiecej na stronie: | www.artofliving.pl




