Co daje medytacja?

Giownym celem medytacji jest oczyszczenie naszej glowy z wszelkich mysli i wyobrazen.
Ponadto, pozwala osiggnac okreslone cele i okietzna¢ rozproszony umyst. Medytacja pozwala
stac sie bardziej kreatywnym i sprawia, ze nasz umyst staje sie jasnomyslagcym. Co oprocz tego
mozemy osiggnac dzieki medytacji?

Medytacja ma bardzo duzy wptyw na naszg kondycje fizyczna i psychiczna. Pozwala zredukowa¢
stres, ztagodzié stany depresyjne oraz wprowadza nas w stan wewnetrznej harmonii i spéjnosci.
Ponadto, dodaje energii, jest pomocna przy nadcisnieniu, ale réwniez kontroluje umyst. Warto
dodaé, ze techniki medytacyjne sg takze stosowane w psychoterapii. Obecnie diametralnie
wzrasta ilos¢ osdb, ktére doswiadczajg pewnego rodzaju wewnetrznego niepokoju i depres;ji.
Dodatkowo nie wiedzg dokfadnie co ich martwi, ani czym jest to spowodowane.

Utrata sensu zycia towarzyszy im w obowigzkach dnia codziennego. Wewnetrzna pustka,
oznacza niestety duzo wiecej niz stres, poniewaz prowadzi do bulimii, naduzywania alkoholu czy
srodkoéw przeciwdepresyjnych. Medytacja jest skutecznym rozwigzaniem, poniewaz pozwala w
naturalny sposob przezwyciezyé negatywne uczucia. Dzieki medytacji kazdy z nas moze
doswiadczy¢ faktycznego szczescia i spokoju, a przede wszystkim zycia bez strachu i depresiji.

Medytacja pozwala zwalczy¢ problemy zwigzanie nie tylko z naszg fizycznoscia, ale réwniez ze
stanem psychicznym. Osiggniecie prawdziwego stanu odpuszczania, pozwoli spojrze¢ na
otaczajgcy nas swiat z zupetnie innej perspektywy.
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