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Les bénéfices de la méditation
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L’Université d’Orégon (Etats-Unis) déclare que la
méditation « corporelle », qui cherche à contrôler
l’esprit à travers des exercices physiques, améliore
les performances et diminue le stress.

Des chercheurs chinois et américains ont testé des
participants lors d’un cours de méditation de cinq
jours, pendant qu’un groupe de contrôle suivait un
entraînement de relaxation.

Les chercheurs ont testé les niveaux d’attention et de
stress des deux groupes, avant et après
l’entraînement. Après les cours, les méditants avaient
les meilleurs scores d’attention, ils montraient aussi

un niveau d’hormone de stress bien inférieur lors
d’un exercice difficile de mathématiques.

Selon les chercheurs, la méditation « corporelle » est
une méthode simple et efficace pour améliorer ses
performances, apprendre à contrôler ses émotions et
améliorer son comportement social.
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Rubrique : Tendances (Dans le monde actuel
s’affirme une tendance de plus en plus prononcée à
la synthèse, au partage, à la coopération, à de
nouvelles approches et avancées technologiques
pour la sauvegarde de la planète et le bien-être de
l’humanité. Cette rubrique présente des événements
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évolution.)
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