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Két fontos amerikai kutatés is foglalkozott mostandban a meditacié hatasaval a szivbetegekre. Az egyiket az
American Heart Association (Amerikai Sziv Szévetség) éves konferenciajan ismertették, a masik pedig az Archives
of Internal Medicine (A Belgyégyaszat Archivuma) magazinban jelent meg.
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Mindkett?ben szivkoszoruér megbetegedésben szenved?ket figyeltek meg. A betegek egyik csoportja minden nap
meditalt legalabb félérat, mig a masik egyaltalan nem meditalt. Tébb mint nyolc éven at kdvették nyomon a
vizsgélati alanyok egészségi allapotat és arra az érdekes eredményre jutottak, hogy a rendszeresen meditalok
sokkal ritkdbban betegedtek, koriikben kevesebb szivinfarktus, agyvérzés és halal eset tértént.

S?t azt is észlelték, hogy a meditaciét végz?k vérnyomasa sokkal kiegyensulyozottabb lett, cs6kkent az inzulin
rezisztencia mértéke és a stressz helyzeteket is sokkal jobban kezelték.

A meditacio jotékony hatasat mar évezredek 6ta ismerjik. Az ?sember is képes volt mas tudat allapotba kerulni
zene, kantalas vagy tanc segitségével. A samanok és a gyoégyitoé papok is hasznaltak a meditaciét a beteg
gyogyitasara. A keresztény hit térit?i a poganyok karos szokasai k6zé sorolta, csak azt nem vette figyelembe, hogy
az elmélyllt imadsag nem mas mint meditacié.

Manapsag a meditaciordl a semmibe mered? buddhista szerzetesek, fustol?k, esetleg a New Age hullam kovet?i
jutnak esziinkbe. A meditaciénak azonban nem csak egy form4ja van, hanem nagyon sok.

A szerzetesek gyermekkoruktdl kezdve sok-sok éven at tanuljak a meditalds m?vészetét. Naponta tobb éran
keresztiil prébaljak elméjiiket elcsendesitve a semmire koncentralni és ezaltal egy mas tudatéllapotba keriilni, ahol
sziviink és lelkiink is gyogyulasra lelhet. A modern nyugati embernek azonban erre nincs ideje, lehet?sége.

A Transzendacios Meditacié az egyik legismertebb és leggyakrabban tanitott formaja a meditacionak. Az
Interneten sok ilyen tanfolyamot talalhatunk. De ha ilyen szinten nem akarunk belemélyedni a dologba egyszer?bb
mddja is van a meditacionak. Az egyik példaul a vezetett meditacid, amikor a vezet? szavaira koncentralva
mélyediink el és zarjuk ki a kdrnyezet zavaré hatasait.
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Egy maganyos séta a természetben, amikor is csak a természet szépségeire koncentralunk is a meditacié egy
formaja. Uszassal, szobabiciklizéssel vagy akar 6nfeledt tanccal is mas tudat allapotba juttathatjuk magunkat. Es
mint kordbban mar emlitettem az elmélyilt imadsag sem mas mint meditacio.

Mint azt a dr. Robert Schneider is allitja a meditaciot recepten kellene felirni a szivbetegeknek. Ez az ,Ujfajta”
gyogymod a szervezet bels? patikajat stimulélja 6nmaga gyogyitasara. De ha nem hisznek a meditacio gyogyité
hatasaban megéri napi félérat magunkra szanni. A csend és nyugalom, magunkba mélyulés felfrissit és felvértez a
mindennapok kuzdelmeire.

Nyari Zsuzsa, gyogyulasutjai.hu
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