
 

Co daje medytacja?  
 
Głównym celem medytacji jest oczyszczenie naszej głowy z wszelkich myśli i wyobrażeń. 
Ponadto, pozwala osiągnąć określone cele i okiełznać rozproszony umysł. Medytacja pozwala 
stać się bardziej kreatywnym i sprawia, że nasz umysł staje się jasnomyślącym. Co oprócz tego 
możemy osiągnąć dzięki medytacji?  
 
Medytacja ma bardzo duży wpływ na naszą kondycję fizyczną i psychiczną. Pozwala zredukować 
stres, złagodzić stany depresyjne oraz wprowadza nas w stan wewnętrznej harmonii i spójności. 
Ponadto, dodaje energii, jest pomocna przy nadciśnieniu, ale również kontroluje umysł. Warto 
dodać, że techniki medytacyjne są także stosowane w psychoterapii. Obecnie diametralnie 
wzrasta ilość osób, które doświadczają pewnego rodzaju wewnętrznego niepokoju i depresji. 
Dodatkowo nie wiedzą dokładnie co ich martwi, ani czym jest to spowodowane.  
 
Utrata sensu życia towarzyszy im w obowiązkach dnia codziennego. Wewnętrzna pustka, 
oznacza niestety dużo więcej niż stres, ponieważ prowadzi do bulimii, nadużywania alkoholu czy 
środków przeciwdepresyjnych. Medytacja jest skutecznym rozwiązaniem, ponieważ pozwala w 
naturalny sposób przezwyciężyć negatywne uczucia. Dzięki medytacji każdy z nas może 
doświadczyć faktycznego szczęścia i spokoju, a przede wszystkim życia bez strachu i depresji.  
 
Medytacja pozwala zwalczyć problemy związanie nie tylko z naszą fizycznością, ale również ze 
stanem psychicznym. Osiągniecie prawdziwego stanu odpuszczania, pozwoli spojrzeć na 
otaczający nas świat z zupełnie innej perspektywy. 
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