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Nutzen der Meditation

Made with charm

Innere Kraft und Gelassenheit

Gut fir unser Immunsystem Ermdglicht das Entdecken einer
tiefen Stille in uns

Weniger Stress

Mehr Gliick und Wohlbefinden

Mehr Konzentration

Nutzen der Meditation

e erhdhtes Zufriedenheitsgefuhl, Glicksgeflihl und Wohlbefinden
e verbessert die Konzentration
¢ hilft gegen Depression und Angst
e starkt das Immunsystem
e weniger Bluthochdruck
Weitere Vorteile von Meditation, die im Video nicht genannt wurden
e gesteigertes Einfihlungsvermdgen
e schnellere Erholung von Stress
e Muskelentspannung
o tieferes, langsameres Atmen

e innere Kraft und Gelassenheit®

3 Stephan Bodian, Meditation fiir Dummies, S. 56/ 57 und S. 82/ 83
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