הכוח של תהליך מדיטטיבי (מדיטציה) והשילוב שלו בתחזוק היומי שלנו
 
מחקרים של המח במדע והרפואה מספקים הוכחות חותכות למשהו שרופאים גדולים ודגולים טענו במשך מאות שנים - היום מדברים על כך בהרחבה ובהעמקה  בכל העולם המשמעת המנטאלית והתרגול של המדיטציה משנים לחלוטין את אופי הפעולה של המח  ומאפשרים לאנשים להגיע לרמות אחרות , אין סופיות של מ ו ד ע ו ת   ו ר ג י ע ה. בפרט – ובמיוחד לאנשים שעברו כשלים גופניים ו/או נפשיים  (כגון:מחלה, משבר). בכלל  - לכלל האנשים שרואים את התרגול כדרך חיים – ריפוי מונע , תחזוקתי. בנוסף לכך: ב-20 שנה האחרונות נערכו יותר מ-1500 מחקרים מדעיים על ההשפעות של טכניקות התהליך המדיטטיבי בכ-300 אוניברסיטאות שונות , מכוני מחקר ב-40 מדינות לפחות ברחבי העולם. מחקרים שרבים מהם פורסמו במגזינים רפואיים וספרים מובילים בתחום – הוכיחו כי תהליך מדיטטיבי :

 
     משפר  בריאות.
     מצעיר גיל ביולוגי.
     מגביר את האנרגיה.
     מגביר את היצירתיות והאינטליגנציה.
     משפר את הזיכרון ויכולת הלמידה.
     מגביר את השלווה הפנימית.
     מגביר אושר והערכה עצמית.
     משפר מערכות יחסים.
     מפחית חרדה ודיכאון.
     מפחית מתח
מפחית נדודי שינה.
 
אני יכולה לומר בוודאות , מניסיוני האישי לאורך שנים ומחוויות מטופלי לאורך זמן, כי שילוב המשמעת המנטאלית והתרגול כחלק משגרת היום-יום תרמו חלק חשוב ופעיל והתוצאות הן משמעותיות ביותר.

 
לשמחתנו, יש לנו את היכולת ליצור את התהליך לבד,  ללא עזרה חיצונית. האפשרות ליצור , לעצב, לבנות ולצבוע את התהליך ב"צבעים" שלנו, בזמן שלנו, במקום הבטוח שאנו נמצאים, ובצורה שנבחר – הם חלק מריפוי ופריצת דרך בבניית הבראתנו.

 
אז מה שנשאר לנו כרגע ? אם לא עשיתם זאת  עד היום -  ל ה ת ח י ל! אם הנכם עושים זאת – 

להמשי ך!. אשמח  אם תרצו לכתוב לי באתר או במייל : תובנות, רעיונות, שאלות - מה שעולה 

לכם.

 
 
 
דרך צלחה,

ובעיקר שלווה
 
תלמה  יד ביד

