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55 Wege

uber die Meditation das Leben zu verlangern

Gehirn

1. trainiert den linken Frontlappen

2. lasst die sogenannte graue Substanz, die fiir die
Korperwahrnehmung zustandig ist, wachsen
erhoht die Konzentrationsfahigkeit

verbessert das Lern-und Erinnerungsvermogen
lasst komplexe Probleme besser losen

lasst neue neuronale Netze spriefden

scharft alle Sinneswahrnehmungen

optimiert die Gehirnwellenkohdrenz
verbessert die Reaktionszeit
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Hormone
1. kurbelt die Serotoninproduktion an
steigert die DHEA-Ausschiittung
steigert den Melatoninspiegel
erniedrigt den Cordisolspiegel
erhoht die Endorphin-Ausschiittung
lindert PMS und wechseljahresbedingte Beschwerden
harmonisiert und aktiviert das gesamte Hormonsystem
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Herz-Kreislausystem
1. senkt den Blutdruck
verlangsamt die Pulsfrequenz
verbessert die Durchblutung
reduziert das schadliche LDL-Cholesterin
beugt Arteriosklerose vor
senkt das Herzinfarktrisiko
beugt Schlaganfall vor
baut Plaques in den Gefidfden ab
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Lunge
1. erhoht das Lungenvolumen
2. lasst Infektionen und Wunden schneller heilen
3. reduziert Allergien
4. schaltet freie Radikale aus

Verdauung und Stoffwechsel
1. stoppt Heifdhungerattacken
reguliert den Insulinspiegel
mindert den Appetit auf Stifdes, Brot, Nudeln
optimiert den Fettstoffwechsel
beugt Diabetes vor
reduziert Magen-Darmbeschwerden
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Schmerzen
1. senkt die Muskelanspannung
2. beugt Kopfschmerzen und Migrane vor
3. hilft gegen Riickenprobleme
4. reduziert chronische Schmerzen

Immunsystem
1. starkt die Abwehrkriafte
2. lasst Infektionen und Wunden schneller heilen
3. reduziert Allergien
4. schaltet freie Radikale aus

Schlaf

1. mildert Ein-und Durchschlafstérungen
2. erhoht die Tiefschlafphasen
3. lasst morgens erfrischt aufwachen
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Psyche

1.

beruhigt das sympathische Nervensystem

2. schenkt Gelassenheit
3. vertreibt Angste

4. mindert Depressionen
5. baut Stress ab
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reduziert negative Griibelei

. macht gliicklich

. fordert die soziale Intelligenz

. starkt die Intuition

0. hebt das Selbstbewusstsein
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