Medytacja lepsza od snu...

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: czwartek, 17, wrzesien 2020 09:34
Alicja Cisowska

Odstony: 4666

O medytacji czgsto mowi si¢ jako o sposobie na wyeliminowanie stresu. Trenerka neuromedytacji Kamila
Orlinska zaznacza, ze ma ona duzo bardziej kompleksowy wptyw na organizm 1 holistycznie dziata na
zdrowie. Regularna medytacja przyczynia si¢ bowiem do wzmocnienia odpornosci, reguluje rowniez
gospodarke hormonalng. Efekty w postaci ogélnego odprezenia i poprawy samopoczucia sa zauwazalne
niezwykle szybko. Plan wdrozenia powinno dopasowac si¢ jednak do indywidualnych predyspozycji
psychologicznych.

— Medytacja pozwala utrzymac zdrowie mozgu oraz catego ciata. Potrafi by¢ cztery do pieciu razy
bardziej skuteczna w relaksowaniu od snu. Odprezenie to pierwszy i najszybszy efekt medytacji, ale sq
rowniez inne, glebsze efekty, jak na przyktad zmiana gospodarki hormonalnej. Medytacja powoduje, Ze
obnizamy poziom hormonow stresu, a podwyZzszamy poziom serotoniny oraz hormonu DHEA. Nasze ciato
sie wtedy uzdrawia — mowi Kamila Orlifiska, trenerka neuromedytacji.

Korzysci ptynacych z medytacji jest wigcej. Trenerka ttumaczy, ze prowadzi ona do spowolnienia
procesOw starzenia, a takze wzmocnienia odpornosci. Nawigzuje do nauczania Dalajlamy, ktory
twierdzil, ze jesli przez dlugi czas rzadza nami negatywne emocje, uktad odpornosciowy przestaje
prawidtowo funkcjonowac. Stres dziata destrukcyjnie na zdrowie psychiczne 1 fizyczne. Jednak kiedy
pozwalamy pozytywnym emocjom si¢ ujawnié, uktad odpornosciowy ma szans¢ zadziata¢ prawidtowo.

— W medytacji bardzo wazna jest systematycznos¢. Aby byta dla nas jak najbardziej skuteczna, w mozgu
muszq zadziac¢ sie pewne zmiany, ktore opierajq sie na neuroplastycznosci. To jest proces, wiec kluczowq
role odgrywa regularnos¢. Najlepiej jest medytowaé codziennie, chociaz 10-15 minut. Bedzie to dawato
fantastyczne efekty — zaznacza trenerka neuromedytacji.

W ostatnim czasie Swiadomos¢ dotyczaca zdrowego zycia wsrdd spoteczenstwa znacznie wzrosta. Ludzie
zaczynaja doceniaé korzysci ptynace z systematycznych treningdéw, a takze czesciej spedzaja czas na
fonie natury. O zdrowie powinno si¢ dba¢ holistycznie — nie wystarcza wigc ¢wiczenia poprawiajace
wytrzymatos¢ fizyczna. Medytacja pozwala wzmocni¢ kondycj¢ mézgu i spowodowad, ze bedzie o wiele
sprawniejszy.

— Neuroplastycznosé to mozliwos¢ generowania nowych potqczen w naszym mozgu. Podczas medytacji
nastepuje rowniez neurogeneza, ktora powoduje narastanie nowych komorek nerwowych. Ten proces
wedtug badari zachodzi przez cate Zycie, a w czasie medytacji rozwija sie niesamowicie szybko, poniewaz
rosnie hipokamp, ktory zwiqzany jest z pamieciq. Poprawia sie potqczenie miedzy lewq i prawq potkulq
mozgu oraz zwieksza sie ilos¢ szarych komdrek, wiec stajemy sie po prostu mqdrzejsi — thumaczy Kamila
Orliniska.

Ekspertka poréwnuje medytacje do sportu. Ttumaczy, ze aby osiagna¢ maksymalne korzysci, warto
dopasowac ¢wiczenia do indywidualnych predyspozycji i zdecydowac si¢ na te, ktore najbardziej nam
odpowiadaja. W krétkim czasie zobaczymy juz pierwsze efekty, bedziemy odprezeni, zregenerowani, a
takze bardziej produktywni.

— Medytacja jest dla kazdego, ale nalezy odpowiednio dobra¢ jq do danej osoby i do stanu, w jakim sie
znajduje. Jezeli ktos miat wczesnie problemy psychologiczne, wskazane bedq techniki relaksacyjne,
niewchodzqce zbyt glteboko w ciato oraz psychike, bo to moZe prowadzi¢ do retraumatyzacji. Tak samo
jak z uprawianiem sportu — jezeli ktos ma problemy zdrowotne, nie zaczyna od biegania w maratonach —
zaznacza.
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