
Ìåäèòàöèÿ ïðîòèâ ãèïåðòîíèè 15 ìèíóò ìåäèòàöèè äâàæäû â äåíü ñòàáèëüíî ïîíèæàþò äàâëåíèå, ñîîáùèë "Àìåðèêàíñêèé æóðíàë ãèïåðòîíèè", ãäå áûëè îïóáëèêîâàíû ðåçóëüòàòû ëþáîïûòíîãî èññëåäîâàíèÿ. Ðóêîâîäèòåëü îïûòà, êîòîðûé è ñàì áîëåå òðèäöàòè ëåò ïðàêòèêóåò ìåäèòàöèþ, çàÿâèë, ÷òî îíà ïîäîáíà äóøó äëÿ óñòàëîãî óìà – ñìûâàåò ñòðåññ, à ñ íèì è ïîâûøåííîå äàâëåíèå.15 ìèíóò ìåäèòàöèè äâàæäû â äåíü ñòàáèëüíî ïîíèæàþò äàâëåíèå, ñîîáùèë "Àìåðèêàíñêèé æóðíàë ãèïåðòîíèè", ãäå áûëè îïóáëèêîâàíû ðåçóëüòàòû ëþáîïûòíîãî èññëåäîâàíèÿ. Ðóêîâîäèòåëü îïûòà, êîòîðûé è ñàì áîëåå òðèäöàòè ëåò ïðàêòèêóåò ìåäèòàöèþ, çàÿâèë, ÷òî îíà ïîäîáíà äóøó äëÿ óñòàëîãî óìà – ñìûâàåò ñòðåññ, à ñ íèì è ïîâûøåííîå äàâëåíèå.Ê áóääèñòñêîé ìåäèòàöèè êàê ê ýôôåêòèâíîìó ìåòîäó ëå÷åíèÿ ïðèáåãàþò ìíîãèå äîêòîðà, è ñåãîäíÿ êðóïíåéøèå íåéðîõèðóðãè ñâèäåòåëüñòâóþò: çàãàäî÷íàÿ ñèëà åå íå çíàåò ïðåäåëà – îíà óêðåïëÿåò èììóíèòåò ïðîòèâ öåëîãî ðÿäà çàáîëåâàíèé, ñðåäè êîòîðûõ ãðèïï, àñòìà, ñïàñòè÷åñêèé êîëèò, ïñîðèàç è äàæå ðàê.Óæå íåñêîëüêî ëåò çàïàäíûå ó÷åíûå, âîîðóæåííûå ýëåêòðîãåíåðàòîðàìè, ïîðòàòèâíûìè êîìïüþòåðàìè è óñòðîéñòâàìè äëÿ ïîëó÷åíèÿ ýëåêòðîýíöåôàëîãðàìì, îòïðàâëÿþòñÿ â ïàëîìíè÷åñòâî íà Ãèìàëàè äëÿ èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ áóääèñòñêîãî ìûøëåíèÿ íå òîëüêî íà ïñèõè÷åñêîå, íî è íà ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå ïðèâåðæåíöåâ ýòîé ðåëèãèè.Ïñèõîëîã Ðè÷àðä Äýâèäñîí, êîòîðîãî ñ÷èòàþò ïèîíåðîì â ýòîé îáëàñòè, òàê îáúÿñíÿåò áëàãîòâîðíîå âèëÿíèå ìåäèòàöèè: "Îíà óìåíüøàåò àêòèâíîñòü îïðåäåëåííîé ÷àñòè ãîëîâíîãî ìîçãà, à èìåííî ïðàâîé ïðåôðîíòàëüíîé êîðû, êîòîðàÿ ñâÿçàíà ñ îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè – áåñïîêîéñòâîì, ãíåâîì, ñòðàõîì – è ñîñòîÿíèåì äåïðåññèè". Äýâèäñîíó óäàëîñü äîêàçàòü, ÷òî ó ëþäåé, ðåãóëÿðíî çàíèìàþùèõñÿ ìåäèòàöèåé, îáðàçóåòñÿ òàêæå áîëüøåå êîëè÷åñòâî àíòèòåë, ïðîòèâîñòîÿùèõ èíôåêöèÿì, íàïðèìåð ãðèïïó è ïðîñòóäå, ïîñêîëüêó ëåâàÿ ïðåôðîíòàëüíàÿ êîðà, êîòîðàÿ ñâÿçàíà ñ ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè, ó íèõ áîëåå àêòèâíà.Ïîäðîáíî îá ýòîì ÷èòàéòå â ïå÷àòíîì íîìåðå æóðíàëà.Âèêòîðèÿ ÂÎÐÎÍÈÍÀ, âðà÷-êàðäèîëîãÀëèíà ÕÀÐÀÇÈñòî÷íèê:  æóðíàë "Çäîðîâüå"  ¹ 11  2003   íà ñàéòå  http://www.zdr.ru/zdr_mtd0411.a2.php Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î êîìïüþòåðàìè ïîðòàòèâíûìè, ìåäèòàöèè äåíü, ìèíóò ìåäèòàöèè, äàâëåíèå äåíü, èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ, æóðíàë àìåðèêàíñêèé, àêòèâíîñòü ÷àñòè, æóðíàë ñîîáùèë.
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