hdalsocoachen tipsar

meditation

DEN BASTA INVESTERINGEN

Skulle jag rekommendera en enda sak, sa vore
det utan tvekan meditation. Genom en forhallan-
devis liten tidsinvestering i regelbunden medita-
tion kan du skapa genomgripande férandringar
och fa mer kraft, balans, valbefinnande och nar-

varo i ditt liv.

Det finns en gammal sdgen fran 6st om en vasterlan-
ning som sokte inre frid och svar pa livets stora fragor
hos en gammal munk. Munken bjéd pa te, men slutade
inte att halla nar koppen var full.

— Vad tar du dig till, utbrister vasterlanningen. Ser
du inte att koppen ar full?

— Precis sa ligger det till med dig, svarar munken
lugnt. Hur ska du kunna ldra dig nagot nytt om du inte

forst tommer dig?

Effektiv aterhamtning

For att inte “koka dver” i var hektiska tidsalder be-
héver vi "tdmma” och aterhdmta oss varje dag. Det
ar ndr vi stannar upp och reflekterar som kropp och
sinne aterhamtar sig och de inre processerna far
mdjlighet att verka, ungefar som nar vi far vanta pa
datorn medan den processar. Vi behover ocksa dra
ner pa tempot for att bli mer av oss sjalva och kunna
héra intuitionen, viskningarna frén hjartat och sja-
lens rost, och fa inre vagledning.

En enkel, effektiv och anstrangningslés metod for
att systematiskt tomma dig och skapa det liv som du
langtar efter ar just meditation. Sjalva tekniken kan
vara att fokusera pa sin andning, ett ljus eller en
bild eller upprepa ett mantra. Olika tekniker passar
olika manniskor och den metod som ar bast for dig
ar den som du kanner mest fér och som kanns mest

naturlig for dig.
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Vetenskapliga studier

Tusentals vetenskapliga studier bekraftar att regelbundet
praktiserande av meditation leder till férbattrad fysisk,
mental, kanslomdssig, social och andlig halsa. Nar
man mediterar okar till exempel den parasympatiska
aktiviteten i det autonoma nervsystemet liksom de sin-
nespaverkande biokemiska substanserna serotonin,
melatonin och oxytocin, vilket ger en kansla av lugn,
harmoni och valbefinnande. Likasa blir hjdrnans
aktivitetsmonster mer synkroniserat och hjarnan struk-
tureras om sa att man tanker mer positivt. Det bildas
ocksa nya nervkontakter och “vagar” i hjarnan nar
man mediterar regelbundet, vilket gér meditation till
ett ovarderligt redskap vid livsstils- och attityd forand-
ringar. Man blir dessutom biologiskt yngre av att medi-
tera. Personer som mediterat regelbundet i mer an fem
ar har en biologisk alder som i snitt ligger

12 ar under den kronologiska.

Meditation ar inget religiost, ddremot uppstar efter
hand en djupare inre forankring och sinnesfrid. For att
skapa fred behdver vi forst sluta fred inom oss sjélva
och acceptera oss sjalva, andra och livet som det ar. Att
meditera ar med andra ord inte bara en investering i

dig sjalv utan en investering for hela manskligheten.
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