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SPOSOB NA STRES

Kochani!

Szukatam w sieci dobrych rad, jak sobie poméc, zeby przetrwaé ten trudny czas w jako takim
spokoju i nie ulec wszechogarniajgcej nas panice. Jakie metody i techniki zastosowac, aby
moja psychika zbyt mocno nie ucierpiata. Znalaztam, moim zdaniem, doskonatg technike, ktéra
nie wymaga wielkiego wysitku, a jest skuteczna — to medytacja.

Medytacja to chwila spedzona ze sobg, ze swoim oddechem. Pozwala troszke wyciszy¢ umyst i
opas¢ wirowi réznych mys$li i analiz.

Medytacja jest bezpieczng technikg wpatrywania sie w siebie. Pozwala znalez¢ rozwigzania,
czesto dla problemow, ktore wezedniej byty nie do rozwigzania. Dlatego warto sprébowac
medytaciji, ktéra na pewno nie zaszkodzi, a moze pomaéc.

O medytacji napisano bardzo wiele, wiec kazdy, kto chce sprobowac znajdzie co$ dla siebie,
ale ja polecam szczegdlnie ponizszy artykut :

https://przekroj.pl/spoleczenstwo/medytacja-w-sluzbie-kwarantanny-berenika-steinberg
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Zycze zdrowia i pozdrawiam serdecznie — Krystyna Dura

2/2



