Meditim mbi dashurin€é dhe dhembshuriné (Metta)

Cilit/és 1 dérgova dashuri e dhembshuri gjaté seancés sime t€ meditimit?

Si u ndjeva teksa dérgoja dashuri tek té tjerét apo edhe tek vetja?

A e pata té véshtir€ t€ dérgoja edhe uroja dashuri edhe dhembshuri? Cila ishte pjesa
me e véshtiré; t’1 dérgoja dashuri vetes apo té tjeréve? Cilit person né vecanti? Pse?

Pér shembull:

"Gjaté késaj seance meditimi, 1 dérgova dashuri vetes edhe familjes sime, madje edhe
njé kolegu/eme t€ cilén/cilin kam pasur konflikte. Fillimisht ndjeva njé lloj rezistence
por né fund té seancés 1 urova vérteté t€ mirén. Kjo mé béri vérteté t€ ndiehesha i/e liré
edhe ishte mjaft ¢liruese."



