


Enligt Bhagavad Gita ar en "bhakta” (en person som
har uppnatt malet med bhakti yoga) nagon som:

”inte hatar nagon, som &r vanlig och medkdnnande
med alla, fri fran sjalviska begdr och egoism,
balanserad i njutning och smérta och forlatande”.



Satsang




Tacksamhet

Enligt Dr. Robert A Emmons, som under manga ar
har utfort vetenskapliga studier av effekterna av
tacksamhet pa var mentala och fysiska hélsa,
definierar tacksamhet som

“en forstaelse av att livet inte ar skyldig mig
nagonting och allt gott jag har fatt ar en gava och
att ingenting kan tas for givet”.




Forskning pa tacksamhet

Fysisk:

- Starkare immunsystem

- HOgre tolerans for smarta

- Sankt blodtryck

- Tranar mer och tar hand om sin halsa
- Langre och mer kvalitativ sOmn
Psykologisk:

* Mer positiva kanslor

- Mer alert, vaken, levande

- Mer gladje och njutning

* Mer lycka och optimism
Social:

* Mer hjalpsam och generos

» Mer forlatande

 Mer utatriktad

» Mindre isolerad och ensam

(Thanks!: How Practicing Gratitude Can Make You Happier , Robert Emmens)



Tacksamhet som
Pratipaksha Bhavana



