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Juz 10 minut medytacji poprawia prace
mozgu

Wystarczy 10 minut medytacji, by nasz umyst zaczal pracowac wydajniej - przekonuja
naukowcy na lamach pisma "Frontiers of Neuroscience".
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"Juz od dawna wiemy, ze osoby praktykujace medytacje przez kilka tygodni lub miesiecy zazwyczaj
lepiej radza sobie podczas testéw zdolnosci poznawczych. Obecnie dowiedzieliSmy sie, ze nie trzeba
medytowac tygodniami, by zaobserwowac poprawe" - mowi autorka badan dr Hedy Kober z Yale
University.

Naukowcy rekrutowali do badan 40 studentéw (w tym 14 kobiet) w wieku od 17 do 22 lat.
Uczestnikéw podzielono na dwie grupy - pierwsza przez dziesie¢ minut stuchata nagrania
medytacyjnego, a druga nagrania z tekstem o sekwojach. Nastepnie obie grupy poddano serii
prostych testéw zdolnosci poznawczych.

Osoby, ktére stuchaly nagrania medytacyjnego podczas testdw radzily sobie wyraznie lepiej
(rozwiazywaly zadania szybciej i precyzyjniej) niz druga grupa. Wyjatek stanowity osoby z wysokim

poziomem neurotycznosci, na ktére nie wplyneto stuchanie medytacyjnego nagrania.

Medytacja mindfullness (skupianie uwagi na danej chwili) moze poprawia¢ prace pamieci roboczej
i koncentracje. Te wyniki wskazuja, ze nawet osoby, ktére nigdy nie medytowatly moga czerpac
korzysci z krotkiego treningu uwaznosci - komentuja autorzy.(PAP)

Zrédto: www.pap.pl
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i

feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i Swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie

uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyboréw rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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