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Hazirki galt depginli 6syan diinyade, iinsli meditasiya akyl we emosional abadangylygy
yokarlandyrmak tigin giiycli gural hokmiinde yiize ¢ykdy. Bu tejribe, hazirki pursada hokiim
etman Uns bermek bilen baglanysykly bolup, stresin azalmagyna, insiin yokarlanmagyna we
icki asudalygyn doremegine komek edyar. Kop adamlar onun peydalaryny tapyp, insli
meditasiya biitin diinyade giindelik endiklerin ayrylmaz bolegine owrilyar.

Unsli meditasiyanyn esasy artykmaclyklarynyn biri stres we aladany azaltmak ukybydyr.
Adamlary dem alyslaryna uns bermage we pikirlerini baglanmazdan synlamaga
howeslendirmek bilen, bu tejribe any rahatlandyrmaga we giindelik durmusyn basyslaryny
yenletmage komek edyar. Yzygiderli iinsli meditasiyanyn stres bilen baglanysykly gormon
bolan kortizol derejesini peseldip biljekdigi gorkezildi, bu bolsa has rahat we denagramly
akyl yagdayyna getiryar.

Stresi azaltmak tasirlerinden basga-da, tinsli meditasiya kognitiw funksiyany hem
yokarlandyryar. Tejribeciler kopleng tinsiin, yadyn we meseleleri ¢6zmek ukybynyn
gowulasandygyny habar beryarler. Bu, insli meditasiyanyn beynini hazirki pursada iins
bermage owredyandigi, insiini sowyan zatlary azaldyandygy we anyn aydynlygyny
yokarlandyryandygy sebapli bolup gegyar. Netijede, yzygiderli meditasiya edyan adamlar
cylsyrymly wezipeleri has gowy yerine yetirmage we has oylanysykly kararlar kabul etmage
has gowy tayyarlykly bolup bilerler.

Mundan basga-da, iinsli meditasiya emosional durnuklylygy osdiiryar. Pikirlerine we
duygularyna has kop iins bermek bilen, adamlar kyn yagdaylara has sagdyn jogaplary
osdurip bilerler. Bu yokarlandyrylan emosional intellekt, olara durmusdaky yokarlanmalary
we peselmelere has ansatlyk we rehimdarlyk bilen yol gorkezmage miimkingilik beryar.

Netijede, iinsli meditasiya adamyn durmusyny uytgedip biljek kop sanly peydalary
hodiirleyar. Stresi azaltmakdan we kognitiw funksiyany yokarlandyrmakdan baslap,
emosional durnuklylygy osdurmage we fiziki saglygy gowulandyrmaga cenli, bu tejribe
abadancylyga bitewi cemelesmani iipjin edyar. Kop adamlar bu tejribani gtindelik
endiklerine gosmak bilen, sahsy durmuslara we jemgyyete umumy tasirinin has-da aydyn
bolmagy mumkin.
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