1. MEDITIM-VETEDIJE MBI TRUPIN

Teknika: "Rritja e vetédijes mbi trupin”

Cilat 1shin ndjesité fizike g€ perjetova?

Ku ndjeva me tepér tension edhe s1 ndryshoi ky tension gjaté

meditimit?

S1 ndihet trupi 1im tani pas meditimit?

Pér shembull:

Ne¢ fillim t€ meditimit, ndjeva tension né shpiné, gjatée zonés sé¢ shpatulla.
Ndérkohé qé u pérgéndrova né kété zon€, imagjinova njé ndjesi t€ ngrohté té
kalonte né€ até zon€ duke e zbutur edhe larguar tensionin qé ndjeva aty. Tani
ndihem me i/e lehté edhe mé i/e relaksuar.”



