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Qëllimi i Manualit 

 Në një botë ku mendja është vazhdimisht e mbingarkuar nga zhurma, 
informacioni dhe ritmi i shpejtë i jetës, njeriu modern po humbet lidhjen me 
qendrën e tij të brendshme. Shumë njerëz kërkojnë paqe, qartësi dhe 
ekuilibër, por i kërkojnë ato jashtë vetes. Megjithatë, përgjigjja ka qenë 
gjithmonë brenda nesh. Meditimi është një nga rrugët më të lashta dhe më 
të fuqishme për t’u rikthyer tek vetja e vërtetë. 

 Qëllimi i këtij manuali nuk është thjesht të të mësojë si të ulesh në heshtje 
me sytë mbyllur. Ky manual është krijuar për të të udhëhequr drejt një 
transformimi të brendshëm — drejt një gjendjeje më të lartë vetëdijeje, 
qetësie dhe pranie. Ai është një udhëtim nga kaosi mendor drejt harmonisë 
së shpirtit. 

 Përmes këtyre faqeve, do të mësosh jo vetëm teknikat praktike të 
meditimit, por edhe mënyrën se si funksionon mendja, energjia dhe vetëdija 
jote. Do të kuptosh se meditimi nuk është arratisje nga realiteti, por një 
mënyrë për ta përjetuar jetën më thellë, më qartë dhe më me vetëdije. 

 Ky manual është dizenjuar si për fillestarët që po hedhin hapat e parë në 
botën e meditimit, ashtu edhe për ata që dëshirojnë të thellojnë praktikën e 
tyre shpirtërore. Çdo kapitull është ndërtuar për të të afruar gradualisht me 
një lidhje më të fortë me veten, emocionet, intuitën dhe energjinë universale, 
e cila rrjedh përmes gjithçkaje. Meditimi është më shumë sesa një praktikë, 
është një rikthim tek esenca. Jo vetëm kaq, meditimi është arti i të dëgjuarit 
të heshtjes së brendshme, momentit kur mendja qetësohet dhe shpirti fillon 
të flasë. 

 Në këtë udhëtim, nuk ke nevojë të bëhesh dikush tjetër dhe as nuk ke 
nevojë të luftosh me veten, por ke nevojë vetëm të ndalesh, të marrësh 
frymë dhe të kujtosh kush je në të vërtetë. Sepse sa më shumë hyn në 
heshtje, aq më shumë fillon të zgjerosh vetëdijen tënde. 
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Kapitulli I 

 

Çfarë është Meditimi? 
 

 Meditimi është një nga praktikat më të lashta dhe më transformuese që 
njerëzimi ka njohur ndonjëherë. Për mijëra vite, ai është përdorur si një mjet 
për të qetësuar mendjen, për të zgjeruar vetëdijen dhe për të krijuar një lidhje 
më të thellë me dimensionin e brendshëm të qenies njerëzore. Megjithatë, 
në botën moderne meditimi shpesh keqkuptohet. Disa e shohin si diçka 
mistike, të tjerë si një teknikë relaksimi, ndërsa shumë njerëz mendojnë se 
meditimi do të thotë “të mos mendosh fare”. Por e vërteta është shumë më 
e thellë. Meditimi nuk është një arratisje nga jeta. Është rikthim tek vetja. 
Është arti i të qenit plotësisht i pranishëm në momentin aktual. 
 

Origjina e Meditimit 
 

 Origjina e meditimit daton mijëra vite më parë dhe gjendet në tradita të 
ndryshme shpirtërore e filozofike të botës. Në Lindje, meditimi ishte pjesë 
e praktikave të lashta hindu, budiste dhe taoiste, ku përdorej për ndriçim 
shpirtëror, vetëdije të zgjeruar dhe harmoni me universin. Por meditimi nuk 
i përket vetëm një kulture apo feje të caktuar. Në forma të ndryshme, 
praktika të ngjashme janë përdorur edhe nga mistikët, hermetistët dhe 
filozofët e lashtë që kërkonin të kuptonin natyrën e mendjes dhe të 
ekzistencës. Në thelb, meditimi ka qenë gjithmonë një mënyrë për të kaluar 
nga zhurma e jashtme në heshtjen e brendshme. 
 

 Në kohët moderne, meditimi është bërë pjesë edhe e psikologjisë, shkencës 
dhe zhvillimit personal, sepse efektet e tij mbi trurin, emocionet dhe 
mirëqenien janë tashmë të njohura dhe të studiuara gjerësisht. Megjithatë, 
përtej çdo studimi apo metode, meditimi mbetet një përvojë personale. 
Është një takim i heshtur me vetveten. 
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Meditimi si Gjendje Vetëdijeje 
 

 Shumë njerëz mendojnë se meditimi është thjesht një aktivitet që bëhet 
për disa minuta në ditë. Por meditimi është më shumë sesa një teknikë. 
Është një gjendje vetëdijeje. Është momenti kur ti ndalon së identifikuari 
me rrjedhën e pandërprerë të mendimeve dhe fillon të bëhesh observuesi i 
tyre. 
 

 Normalisht, mendja jonë endet vazhdimisht mes të kaluarës dhe së 
ardhmes. Ne shqetësohemi, analizojmë, gjykojmë dhe reagojmë pa vetëdije. 
Meditimi na rikthen në të tashmen — në të vetmin moment ku ekziston 
realisht jeta. Kur mediton, nuk po përpiqesh të kontrollosh me forcë 
mendjen. Ti po mëson të krijosh hapësirë brenda vetes. Në atë hapësirë lind 
qetësia, qartësia dhe vetëdija. Meditimi është gjendja ku mendja qetësohet 
mjaftueshëm sa të dëgjosh zërin e brendshëm që zakonisht humbet mes 
zhurmës së përditshme. 
 

Keqkuptimet më të Zakonshme rreth Meditimit 
 

 Ka shumë mite dhe keqkuptime që i bëjnë njerëzit të mendojnë se meditimi 
është i vështirë ose jo për ta. “Duhet të ndalosh mendimet”, ky është ndoshta 
keqkuptimi më i madh. Mendja prodhon mendime natyrshëm, ashtu si 
zemra rreh natyrshëm. Qëllimi i meditimit nuk është të luftosh mendimet, 
por të mos humbasësh brenda tyre. “Meditimi është vetëm për njerëz shpirtërorë” 
— është një tjetër besim i gabuar. Meditimi është për çdo njeri. Nuk ka 
rëndësi feja, besimi apo stili i jetës. Çdo person ka nevojë për qetësi mendore 
dhe lidhje me veten. “Nuk di të meditoj sic duhet” — nuk ekziston mënyrë 
perfekte për të filluar, mjafton disa minuta frymëmarrje të vetëdijshme janë 
një formë meditimi. “Meditimi kërkon shumë kohë, jam shumë i ngarkuar” — 
edhe 5 minuta në ditë mund të krijojnë ndryshime të mëdha në energji, 
fokus dhe gjendje emocionale. 
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Diferenca mes Relaksimit dhe Meditimit 
 

 Relaksimi dhe meditimi mund të duken të ngjashëm, por nuk janë e njëjta 
gjë. Relaksimi ka si qëllim çlodhjen e trupit dhe uljen e tensionit. Ai ndihmon 
sistemin nervor të qetësohet dhe krijon ndjesi rehatie. Meditimi shkon më 
thellë. Në meditimin e vërtetë, ti nuk kërkon vetëm të ndihesh mire por 
zhvillon vetëdijen dhe fillon të kuptosh mendjen, emocionet dhe energjinë 
tënde nga një perspektivë më e lartë. Një person mund të jetë i relaksuar 
dhe ende i humbur në mendime. Gjatë meditimit lind prania, identiteti i 
vërtetë bëhet më i qartë dhe zgjohet vetëdija observuese. Mendja fillon të 
qetësohet, ndërsa intuita dhe perceptimi i brendshëm thellohen. Relaksimi 
qetëson trupin ndërsa meditimi zgjon vetëdijen. 
 

Meditimi dhe Energjia e Brendshme 
 

 Çdo mendim, emocion dhe qëllim që mbajmë brenda vetes krijon një 
frekuencë energjetike. Kur mendja është e mbushur me stres, frikë dhe 
tension, energjia jonë bëhet e rënduar. Meditimi ndihmon në pastrimin e 
kësaj zhurme energjetike. Kur futesh në heshtje, energjia fillon të 
harmonizohet natyrshëm. Frymëmarrja bëhet më e thellë, sistemi nervor 
qetësohet dhe trupi hyn në një gjendje ekuilibri. 
 

 Shumë njerëz vërejnë se pas meditimit ndihen më të lehtë, më të kthjellët 
dhe më të lidhur me veten. Kjo ndodh sepse meditimi krijon hapësirë që 
energjia të rrjedhë lirshëm. Sa më shumë praktikojmë praninë, aq më shumë 
fillojmë të kuptojmë se paqja nuk është diçka që duhet kërkuar jashtë nesh 
por në praninë e brendshme. 
 

Meditimi si Observim i Mendjes 
 

 Një nga transformimet më të mëdha që sjell meditimi është aftësia për të 
observuar mendjen pa u identifikuar me të. Normalisht, ne besojmë çdo 
mendim që kalon në mendjen tonë. Por gjatë meditimit fillojmë të kuptojmë 
se mendimet janë thjesht lëvizje të mendjes — jo identiteti ynë, sepse ti nuk 

je ankthi yt, frika jote, zhurma mendore.Ti je vetëdija që i observon ato. 
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 Kur fillon të vëzhgosh mendjen pa gjykim, lind një liri e re e brendshme. 
Mendimet humbasin fuqinë për të të kontrolluar dhe ti fillon të jetosh me 
më shumë qartësi dhe prani. Meditimi nuk e ndryshon vetëm mënyrën si 
mendon. Ai ndryshon marrëdhënien që ke me mendjen tënde. Dhe 
pikërisht aty fillon transformimi i vërtetë. 
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Kapitulli II 

 

Si Funksionon Mendja? 

 Për të kuptuar meditimin në thellësi, duhet së pari të kuptojmë mendjen. 
Shumica e njerëzve jetojnë gjithë jetën e tyre brenda mendimeve pa e 
kuptuar kurrë se nuk janë mendja e tyre. Ata identifikohen aq shumë me 
zërin e brendshëm, sa çdo mendim fillon të duket si realitet absolut. Por 
mendja është një instrument — jo identiteti yt i vërtetë. Meditimi na 
ndihmon të krijojmë një marrëdhënie të re me mendjen. Jo për ta luftuar 
atë, por për ta kuptuar, sepse vetëm kur fillojmë të observojmë mënyrën si 
funksionon mendja, mund të çlirohemi nga kaosi i saj.  

Mendimet dhe Identifikimi me To 

 Mendja prodhon mendime vazhdimisht. Disa janë të dobishme, disa të 
pavetëdijshme, ndërsa shumë prej tyre janë përsëritje të programeve të vjetra 
emocionale dhe besimeve të krijuara gjatë jetës. Problemi nuk janë 
mendimet në vetvete. Problemi lind kur ne identifikohemi plotësisht me to. 

Nëse mendja thotë: 

 “Nuk jam mjaftueshëm i mirë”  
 “Do të dështoj”  
 “Nuk do të ndryshojë asgjë”  
 “Askush nuk më do”, etj… 

…shumë njerëz e besojnë menjëherë këtë zë të brendshëm pa e vënë në 
dyshikim. Por meditimi fillon të na tregojë diçka shumë të rëndësishme, 
që mendimet nuk janë domosdoshmërisht e vërteta. Ato janë thjesht 
impulse mendore që shfaqen dhe zhduken si retë në qiell. Kur fillon të 
meditosh rregullisht, krijon distancë mes vetes dhe mendimeve. Dhe në atë 
distancë lind liria. Ti fillon të kuptosh: “Unë kam mendime, por nuk jam 
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mendimet e mia.” Ky realizim është një nga hapat më të rëndësishëm në 
zgjerimin e vetëdijes. 

Egoja dhe Zhurma Mendore 

 Egoja nuk është armik. Ajo është pjesa e mendjes që krijon identitetin 
personal — emrin, historinë, rolet dhe mënyrën si e perceptojmë veten. Por 
kur egoja merr kontroll të plotë, ajo krijon zhurmë të vazhdueshme 
mendore. 

Ajo jeton përmes: 

 krahasimit,  
 frikës,  
 nevojës për kontroll,  
 nevojës për aprovim,  
 dhe identifikimit me të kaluarën apo të ardhmen.  

 Prandaj mendja rrallë qëndron në qetësi. Ajo gjithmonë kërkon diçka 
tjetër: diçka për të analizuar, shqetësuar apo kontrolluar. Kjo zhurmë 
mendore konsumon energjinë tonë dhe na largon nga momenti aktual. 
Meditimi nuk e shkatërron egon. Ai sjell vetëdije mbi të. Kur e vëzhgon 
mendjen pa u zhytur në dramat e saj, egoja humbet fuqinë për të të 
kontrolluar. Pak nga pak, fillon të jetosh me më shumë prani dhe më pak 
reagim automatik. 

Frekuenca Emocionale 

 Çdo mendim krijon një emocion dhe çdo emocion mbart një frekuencë 
energjetike. Kur jetojmë në frikë, zemërim apo ankth për periudha të gjata, 
energjia jonë bëhet e rënduar. Kjo ndikon jo vetëm në gjendjen mendore, 
por edhe në trup, marrëdhënie dhe mënyrën si e përjetojmë jetën. Meditimi 
ndihmon të bëhemi të vetëdijshëm për gjendjen tonë emocionale. 
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 Shpesh njerëzit nuk janë të vetëdijshëm për emocionet që mbajnë brenda 
vetes sepse janë vazhdimisht të shpërqendruar. Por në heshtjen e meditimit, 
emocionet fillojnë të dalin në sipërfaqe. Kjo është arsyeja pse ndonjëherë 
gjatë meditimit mund të ndiejmë: 

 trishtim,  
 lodhje,  
 tension,  
 apo emocione të papërpunuara.  

 Kjo nuk është diçka negative. Është proces pastrimi dhe ndërgjegjësimi. Sa 
më shumë vetëdije sjellim mbi emocionet tona, aq më shumë fillojmë t’i 
transformojmë ato. Meditimi gradualisht na ndihmon të kalojmë nga 
frekuenca të ulëta emocionale drejt frekuencave të larta, të gjendjeve si: 

 paqja,  
 mirënjohja,  
 dashuria,  
 qartësia,  
 dhe prania.  

Vetëdija si Observues 

 Përtej mendimeve, emocioneve dhe identitetit personal ekziston një 
dimension më i thellë i qenies sonë: vetëdija. Vetëdija është ajo pjesë e jotja 
që observon gjithçka pa gjykim. 

Ajo vëren mendimet. 

Ajo ndien emocionet. 

Ajo shikon frikën, por nuk bëhet frika. 

 Në meditimin e thellë fillon të kuptosh se ekziston një hapësirë e qetë 
brenda teje që nuk preket nga kaosi i jashtëm. Ky është observuesi i 
brendshëm. Sa më shumë lidhesh me këtë dimension të vetëdijes, aq më pak 
kontroll kanë mendimet mbi ty sepse ti nuk reagon menjëherë.  Nuk humbet 
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në çdo emocion dhe nuk identifikohesh me çdo histori që krijon mendja. 
Dhe kështu gradualisht fillon të lindë një paqe që nuk varet nga rrethanat e 
jashtme. Kjo është fuqia transformuese e meditimit: Ai nuk ndryshon vetëm 
mendimet por zgjon observuesin brenda teje. 

Ushtrim Praktik: “Vëzhgo Mendimet për 5 Minuta pa i Gjykuar” 

Ky ushtrim i thjeshtë është një nga mënyrat më të fuqishme për të kuptuar 
diferencën mes vetes dhe mendjes. 

Si ta praktikosh? 

1. Ulu në një vend të qetë.  
2. Mbyll sytë dhe merr disa frymë të thella.  
3. Mos u përpiq të kontrollosh mendimet.  
4. Thjesht vëzhgoji ato ndërsa shfaqen.  
5. Imagjino sikur je ulur pranë një lumi dhe mendimet janë gjethe që 

kalojnë mbi ujë.  
6. Mos i ndiq dhe mos i gjyko.  
7. Sa herë humbet në mendime, rikthehu me qetësi tek frymëmarrja.  

Praktikoje këtë për 5 minuta. 

 Në fillim mund të duket e vështirë, sepse do të kuptosh sa aktive është 
mendja. Por pikërisht ky observim është fillimi i vetëdijes. Sepse momenti 
kur ti bëhesh observues i mendjes… është momenti kur mendja nuk të 
kontrollon më plotësisht. 
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Kapitulli III 

 

Cilat janë përfitimet e Meditimit? 

 Meditimi është shumë më tepër sesa një moment qetësie. Ai është një 
proces transformimi që ndikon në mendje, emocione, trup dhe vetëdije. Sa 
më shumë që një person e praktikon meditimin me vazhdimësi, aq më 
shumë fillon të ndryshojë mënyra si mendon, si ndien dhe si e përjeton jetën. 
Shpesh ndryshimet nuk ndodhin menjëherë në mënyrë dramatike. Ato 
fillojnë në heshtje — në mënyrën si reagon ndaj stresit, në qetësinë që ndien 
brenda vetes, në qartësinë e mendimeve dhe në energjinë që reflekton. 

 Meditimi është si një pastrim i brendshëm. Pak nga pak, ai largon zhurmën 
mendore dhe emocionale, duke krijuar hapësirë për paqe, vetëdije dhe 
ekuilibër. 

Përfitimet Mendore të Meditimit 

1.Qartësia Mendore 

 Një mendje e mbingarkuar është si ujë i turbullt— nuk mund të shohësh 
qartë përmes tij. Mendimet e tepërta, shqetësimet dhe tensioni krijojnë 
konfuzion të brendshëm. Meditimi ndihmon mendjen të qetësohet. Kur 
fillojmë të krijojmë momente heshtjeje brenda vetes, mendimet humbasin 
intensitetin e tyre dhe lind qartësia. Fillojmë të shohim situatat me më shumë 
vetëdije dhe më pak reagim emocional. Shpesh, përgjigjet që kërkojmë nuk 
vijnë nga mendimi i tepërt, por nga qetësia. Në heshtje, mendja bëhet më e 
kthjellët dhe intuita fillon të dëgjohet më qartë. 
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2.Fokus dhe Përqendrim 

Në epokën moderne, vëmendja jonë shpërndahet vazhdimisht. Telefonat, 
rrjetet sociale, informacioni i tepërt dhe ritmi i shpejtë i jetës e bëjnë 
mendjen të endet pa pushim. Meditimi trajnon vëmendjen. Sa herë 
rikthehesh tek frymëmarrja ose tek momenti aktual, ti po forcon aftësinë 
për të qenë i pranishëm. Gradualisht, mendja bëhet më e fokusuar dhe më 
e disiplinuar. Njerëzit që meditojnë rregullisht shpesh vërejnë: 

 përqendrim më të mirë, energji e drejtuar. 

 kreativitet dhe produktivitet më të lartë, 

 më pak shpërqendrim, focus dhe orientim. 

 më shumë kontroll mbi mendimet. 

 Meditimi është si stërvitje për mendjen. 

4.Reduktimi i Stresit 

 Një nga përfitimet më të njohura të meditimit është aftësia e tij për të 
reduktuar stresin. Kur jemi në tension të vazhdueshëm, trupi prodhon 
hormone stresi si kortizoli. Kjo ndikon në sistemin nervor, gjumin, 
emocionet dhe shëndetin fizik. Meditimi aktivizon gjendjen e qetësisë së 
brendshme. Frymëmarrja ngadalësohet, trupi relaksohet dhe sistemi nervor 
fillon të rikthehet në ekuilibër. Por përfitimi më i madh nuk është vetëm ulja 
e stresit. Është mënyra se si meditimi ndryshon marrëdhënien tonë me 
stresin. Ti fillon të reagosh me më pak impulsivitet. Fillon të krijosh hapësirë 
mes stimulit dhe reagimit. Dhe në atë hapësirë lind vetëdija. 

Përfitimet Emocionale të Meditimit 

1.Stabilitet Emocional 
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 Shumë njerëz jetojnë të kontrolluar nga emocionet e momentit. Një situatë 
e vogël mund të krijojë zemërim, ankth apo frikë të madhe. Meditimi 
ndihmon të zhvillojmë ekuilibër emocional. Kjo nuk do të thotë të mos 
ndiesh emocione. Përkundrazi, do të thotë të mos humbasësh brenda tyre. 
Kur bëhesh observues i emocioneve, fillon t’i përjetosh ato me më shumë 
vetëdije dhe më pak identifikim. Pak nga pak krijohet stabilitet i brendshëm. 

2.Paqe e Brendshme 

 Paqja nuk është mungesa e problemeve. Është aftësia për të qëndruar i 
qetë edhe mes sfidave. Meditimi krijon një lidhje me atë hapësirë të qetë 
brenda nesh që ekziston përtej kaosit të jashtëm. Shumë njerëz kërkojnë 
paqe përmes kontrollit të rrethanave, por meditimi na mëson diçka më të 
thellë — paqja lind nga brenda. Sa më shumë praktikojmë praninë dhe 
heshtjen, aq më shumë fillojmë të ndiejmë një qetësi që nuk varet nga ajo 
që ndodh jashtë nesh. 

3.Çlirimi Emocional 

 Shpesh mbajmë emocione të bllokuara për vite të tëra: dhimbje, frikë, 
zemërim, faj, trishtim. Meditimi krijon hapësirë që këto emocione të dalin 
në sipërfaqe dhe të transformohen. Prandaj ndonjëherë gjatë meditimit 
mund të ndiejmë lot, emocione të forta apo kujtime të vjetra. Ky është 
proces shërimi. Kur ndalojmë së ikuri nga emocionet tona dhe fillojmë t’i 
vëzhgojmë me vetëdije, energjia e bllokuar fillon të çlirohet. Dhe aty lind 
lehtësia e brendshme. 

Përfitimet Shpirtërore të Meditimit 

1.Zgjerimi i Vetëdijes 

 Një nga dimensionet më të thella të meditimit është zgjerimi i vetëdijes. 
Me kalimin e kohës, fillon të kuptosh se je shumë më tepër sesa mendimet, 
emocionet apo identiteti yt personal. Lind një ndjenjë më e thellë pranie, 
krijohet një lidhje më e fortë me momentin dhe zhvillohet një perceptim më 
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i gjerë i jetës. Meditimi zgjon observuesin e brendshëm dhe hap derën drejt 
një niveli më të lartë vetëdijeje, ku krijohet një vizion shpirtëror i qartë për 
misionin që ke në jetën tënde. 

2. Dëgjimi i Intuitës 

 Kur mendja është vazhdimisht e zhurmshme, është e vështirë të dëgjosh 
intuitën. Meditimi qetëson zhurmën mendore dhe krijon hapësirë për 
udhëzimin e brendshëm. Shumë njerëz që meditojnë rregullisht fillojnë të 
ndiejnë: 

 më shumë qartësi intuitive, 

 ndjeshmëri energjetike, 

 sinkronicitete, dhe një lidhje më të thellë me rrjedhën e jetës. 

Intuita nuk bërtet, përkundrazi ajo flet në heshtje. Dhe meditimi na mëson 
ta dëgjojmë në mënyrë aktive. 

3.Lidhja me Universin 

 Në gjendje të thella meditimi, shumë njerëz përjetojnë një ndjenjë uniteti 
me gjithçka që ekziston. Kufijtë e egos fillojnë të zbuten dhe lind ndjesia se 
jeta është e lidhur përmes një inteligjence më të madhe universale. Kjo 
përvojë nuk ka nevojë të shpjegohet me fjalë sepse ajo ndjehet. Meditimi na 
kujton se nuk jemi të ndarë nga universi. Ne jemi pjesë e tij dhe sa më shumë 
zgjojmë vetëdijen, aq më shumë fillojmë ta ndiejmë këtë lidhje në çdo aspekt 
të jetës, sidomos ndjesinë që jemi pjesë e ndërgjegjes universale. 

Shkenca mbi Meditimin 

 Për shumë vite meditimi konsiderohej vetëm një praktikë shpirtërore, por 
sot edhe shkenca ka filluar të konfirmojë efektet e tij të thella mbi trurin dhe 
trupin. Studime të shumta kanë treguar se meditimi mund të: 
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 reduktojë stresin dhe ankthin, 
 përmirësojë fokusin, 
 ndihmojë gjumin, 
 ulë tensionin emocional, 
 dhe përmirësojë mirëqenien mendore. 

 Gjatë meditimit, aktiviteti i disa zonave të trurit ndryshon. Truri kalon 
gradualisht nga gjendjet e tensionit drejt frekuencave më të qeta dhe 
harmonike. Gjithashtu, meditimi ndikon pozitivisht në sistemin nervor dhe 
ndihmon trupin të dalë nga gjendja e mbijetesës (autopilot) dhe tensionit 
kronik. Në thelb, shkenca po fillon të zbulojë atë që traditat e lashta e kanë 
ditur prej mijëra vitesh. Qetësia e brendshme ka fuqi transformuese. 

Energjia dhe Vibrimi 

 Çdo njeri mbart një frekuencë energjetike që ndikohet nga mendimet, 
emocionet dhe gjendja e vetëdijes. Kur jetojmë në stres, frikë apo negativitet 
të vazhdueshëm, energjia jonë bëhet e rënduar. Kjo ndikon jo vetëm tek ne, 
por edhe tek mënyra si ndërveprojmë me botën. Meditimi ndihmon në 
ngritjen e frekuencës sonë të brendshme. Kur futemi në gjendje qetësie, 
mirënjohjeje dhe pranie, energjia fillon të harmonizohet natyrshëm. Fillojmë 
të ndihemi më të lehtë, më të kthjellët dhe më të lidhur me veten.  

 Shumë tradita shpirtërore e konsiderojnë meditimin si një mënyrë për të 
pastruar energjinë dhe për të zgjuar potencialin e brendshëm të njeriut. Dhe 
ndoshta kjo është një nga dhuratat më të mëdha të meditimit: Ai nuk 
ndryshon vetëm mënyrën si ndihemi, por transformon mënyrën si vibrojmë 
në jetë. 
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PJESA II – SI TË MEDITOSH 
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Kapitulli IV 
 

 

Përgatitja për Meditim 
 

 Meditimi është një udhëtim drejt brendësisë, por mënyra se si përgatitemi 
për këtë udhëtim ka shumë rëndësi. Ashtu si një farë ka nevojë për tokën e 
duhur që të rritet, edhe meditimi lulëzon më lehtë kur krijojmë kushtet e 
duhura për të hyrë në qetësi dhe prani.  

 Shumë njerëz mendojnë se duhet të jenë “perfekt” për të medituar, por e 
vërteta është ndryshe. Nuk ke nevojë për perfeksion. Ke nevojë për vetëdije 
dhe gatishmëri për të qenë prezent. Përgatitja për meditim nuk ka si qëllim 
të krijojë rregulla të ngurta. Ajo ndihmon mendjen dhe trupin të kalojnë 
gradualisht nga ritmi i jashtëm në heshtjen e brendshme. 
 
1.Ambienti Ideal për Meditim 
 

 Ambienti ku mediton ndikon shumë në energjinë dhe përqendrimin tënd, 
sidomos në fillim të praktikës. Nuk është e nevojshme të kesh një dhomë 
perfekte apo një hapësirë luksoze. Mjafton një vend ku ndihesh i qetë dhe i 
sigurt. 
 
Mundohu të krijosh një atmosferë që të ndihmon të relaksohesh: 
 

 një hapësirë e pastër, 
 ndriçim i butë, 
 ajër i freskët, 
 dhe sa më pak shpërqendrime. 

 
Disa njerëz preferojnë të përdorin: 
 

 qirinj, 
 temjan, 
 kristale, 
 ose elemente natyrore si bimët. 
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 Këto nuk janë të domosdoshme, por mund të ndihmojnë mendjen të lidhet 
me energjinë e praktikës, pasi me kalimin e kohës, nëse mediton rregullisht 
në të njëjtin vend, ajo hapësirë fillon të mbajë energjinë e qetësisë dhe 
pranisë. Vetëm hyrja në atë ambient mund të të ndihmojë të futesh më 
shpejt në gjendje meditimi. Por gjëja më e rëndësishme nuk është ambienti 
jashtë teje. Është hapësira që krijon brenda vetes. 
 
2.Pozicioni i Trupit 
 

 Pozicioni i trupit gjatë meditimit duhet të jetë i qëndrueshëm, por edhe i 
rehatshëm. Qëllimi nuk është të detyrosh trupin në një pozicion të vështirë. 
Qëllimi është të krijosh ekuilibër mes relaksimit dhe vetëdijes. 
 
Mund të meditosh: 
 

 ulur në dysheme, 
 mbi një jastëk meditimi, 
 në një karrige, mbi poltron, 
 apo edhe shtrirë në disa raste. 

 
Gjëja më e rëndësishme është: 
 

 shpina të jetë sa më drejt, 
 trupi i relaksuar, 
 dhe frymëmarrja e lirë. 

 

 Kur shpina është drejt, energjia rrjedh më lirshëm dhe mendja qëndron më 
e kthjellët. Duart mund t’i vendosësh mbi gjunjë ose në prehër. Sytë 
zakonisht mbahen të mbyllur për të reduktuar shpërqendrimet e jashtme. 
Mos u fikso pas perfeksionit të pozicionit. Nëse trupi është shumë në 
tension, mendja gjithashtu do të jetë në tension. Meditimi nuk është një 
provë force. Është një gjendje harmonie. 
 
 



spiritualblogscrib.com 21 

 

3.Frymëmarrja 
 

 Frymëmarrja është ura mes trupit, mendjes dhe energjisë. Kur jemi të 
stresuar, frymëmarrja bëhet e shpejtë dhe sipërfaqësore. Kur jemi të qetë, 
ajo bëhet më e thellë dhe ritmike. Prandaj shumica e praktikave të meditimit 
fillojnë me vetëdijesimin e frymëmarrjes. Nuk ke nevojë ta kontrollosh me 
forcë. Mjafton ta vëzhgosh. 
 

Ndjej ajrin që hyn dhe del. 

Ndjej lëvizjen e trupit, sidomos të barkut.1 

Ndjej ritmin natyral të frymëmarrjes. 
 

 Sa herë mendja shpërqendrohet, frymëmarrja bëhet pika ku rikthehesh. 
Fryma është gjithmonë në momentin aktual, dhe për këtë arsye, ajo është 
një nga mjetet më të fuqishme për praninë. Me kalimin e kohës, do të vëresh 
se vetëm disa frymë të thella mund të ndryshojnë menjëherë gjendjen tënde 
emocionale dhe energjetike. 
 
4.Muzika dhe Heshtja 
 

 Një nga pyetjet më të zakonshme është: “A duhet të meditoj me muzikë 
apo në heshtje?” Nuk ekziston një përgjigje absolute. Të dyja mund të jenë 
të dobishme, në varësi të personit dhe qëllimit të meditimit. 
 
4.1. Meditimi me muzikë 
 

 Muzika e qetë, tingujt natyralë ose frekuencat meditative mund ta 
ndihmojnë mendjen të relaksohet dhe ta bëjnë më të lehtë hyrjen në gjendje 
meditimi, sidomos për fillestarët. Muzika mund të krijojë atmosferë dhe të 
ndihmojë në harmonizimin emocional. 
 

                                                           
1*Shënim: Gjatë frymëmarrjes së thellë, lejo barkun të zgjerohet natyrshëm ndërsa ajri hyn në trup. Kur 
nxjerr frymën, barku rikthehet gradualisht në pozicionin e tij fillestar. Kjo mënyrë frymëmarrjeje ndihmon 

në relaksimin e sistemit nervor dhe krijimin e një gjendjeje më të thellë qetësie dhe pranie. ✨ 
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4.2. Meditimi në heshtje 
 

 Heshtja është forma më e thellë e meditimit. Në heshtje fillon të dëgjosh 
jo vetëm botën përreth, por edhe universin brenda vetes. Fillon të vëresh 
mendjen, emocionet dhe energjinë pa shpërqendrime. Shumë njerëz 
fillimisht ndihen në siklet nga heshtja sepse janë mësuar me stimulim të 
vazhdueshëm, por pikërisht aty fillon transformimi. Në fund, qëllimi nuk 
është të varësh qetësinë nga muzika apo kushtet e jashtme. Qëllimi është të 
gjesh heshtjen brenda vetes. 
 
 5.Koha më e Mirë për Meditim 
 
Meditimi mund të praktikohet në çdo moment të ditës, por disa periudha 
janë më të favorshme për shkak të energjisë dhe gjendjes së mendjes. 
 
5.1. Në mëngjes 
 
Meditimi në mëngjes është shumë i fuqishëm sepse mendja është ende më 
e qetë dhe e pastër nga zhurma e ditës.2 
 
Ai ndihmon të: 
 

 fillosh ditën me qartësi, 
 harmonizosh energjinë, 
 dhe krijosh fokus të brendshëm. 

 
5.2. Në mbrëmje 
 
Meditimi në mbrëmje ndihmon në çlirimin e tensionit dhe energjisë së 
mbledhur gjatë ditës. 
 

                                                           
2 *Shënim: Në rreth 20 minutat e para pas zgjimit, truri kalon gradualisht nga valët delta të gjumit të thellë 

drejt valëve theta dhe alfa. Gjendja theta lidhet me relaksimin e thellë, intuitën, kreativitetin dhe 
pranueshmërinë e lartë të mendjes ndaj sugjerimeve dhe afirmimeve pozitive. Për këtë arsye, shumë 

praktika meditimi dhe vizualizimi rekomandohen në orët e para të mëngjesit, kur mendja është ende në një 

gjendje më të hapur dhe receptive ndaj programimit të vetëdijshëm dhe qetësisë së brendshme. ✨ 
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Ai mund të: 
 
 

 qetësojë mendjen, 
 përmirësojë gjumin, 
 dhe të rikthejë paqen e brendshme. 

 

 Në të vërtetë, koha më e mirë është ajo që mund ta praktikosh me 
vazhdimësi. Meditimi nuk transformon jetën përmes intensitetit të një dite, 
por transformon përmes konsistencës. Edhe 10 minuta në ditë mund të 
krijojnë ndryshime të thella me kalimin e kohës. 
 

Gabimet që Duhen Shmangur 
 
1. Të përpiqesh të ndalosh mendimet 
 
Mendja prodhon mendime natyrshëm. Mos lufto me to. Thjesht vëzhgoji 
dhe rikthehu tek fryma. 
 
2. Të presësh rezultate të menjëhershme 
 
Meditimi është një proces gradual. Qetësia dhe transformimi ndërtohen me 
praktikë të vazhdueshme. 
 
3. Të gjykosh veten 
 
Shumë njerëz mendojnë, “Nuk po e bëj si duhet.”, “Nuk di të meditoj.” 
Nuk ekziston meditimi perfekt. Vetë fakti që ndalon dhe bëhesh i 
vetëdijshëm është pjesë e praktikës. 
 
4. Të meditosh vetëm kur ndihesh keq 
 
Meditimi funksionon më fuqishëm kur bëhet pjesë e stilit të jetesës dhe jo 
vetëm një zgjidhje momentale për stresin. 
 
5. Të kërkosh përvoja mistike me çdo kusht 
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Disa njerëz fiksohen pas “përvojave speciale” gjatë meditimit. Por meditimi 
i vërtetë nuk ka të bëjë me arratisjen nga realiteti. Ka të bëjë me praninë dhe 
ndërgjegjësimin. Qetësia më e thellë shpesh vjen në mënyrë të thjeshtë dhe 
të heshtur. 
 

 Si përfundim, përgatitja për meditim nuk ka të bëjë vetëm me ambientin, 
trupin apo teknikën. Ka të bëjë me gatishmërinë për të qenë prezent, sepse 
momenti kur ndalon për disa minuta dhe kthehesh tek vetja, është momenti 
kur fillon transformimi i brendshëm. 
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Kapitulli V 

 

Meditimi i Parë Hap pas Hapi 

 Meditimi fillon me diçka shumë të thjeshtë: të ndalosh për disa minuta dhe 
të jesh i pranishëm. Nuk ke nevojë për përvojë, aftësi speciale apo një 
mendje plotësisht të qetë. Gjithçka që të duhet është gatishmëria për t’u 
kthyer tek vetja. Në fillim, mendja mund të endet vazhdimisht. Kjo është 
normale. Mos e shiko si dështim. Çdo herë që rikthehesh tek fryma dhe 
momenti aktual, ti po forcon vetëdijen tënde sepse meditimi nuk është 
perfeksion, është praktikë. Ky udhëzim hap pas hapi do të të ndihmojë të 
krijosh bazën e meditimit tënd të parë. 

Hapi 1 – Ulu Rehat 

Gjej një vend të qetë ku mund të rrish pa u shqetësuar për disa minuta. 
Mbaje trupin të relaksuar, por jo të përkulur. Shpina le të jetë sa më drejt, 
në mënyrë që frymëmarrja të rrjedhë lirshëm dhe trupi të qëndrojë i 
vetëdijshëm. Vendosi duart mbi gjunjë, ose në prehër. 

Relakso: 

* shpatullat, 

* nofullën, 

* fytyrën, 

* dhe barkun. 

Mos krijo tension të panevojshëm. Qëllimi nuk është pozicioni perfekt por 
stabiliteti dhe rehatia. 
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Hapi 2 – Mbyll Sytë 

Mbylli sytë ngadalë. Ky moment simbolizon kalimin nga bota e jashtme drejt 
botës së brendshme. Ndërsa sytë mbyllen, fillo të ndjesh: 

1 trupin duke u lëshuar, 

2 frymëmarrjen, 

3 dhe momentin aktual. 

 Mos u mundo të kontrollosh mendjen. Vetëm lejoje veten të jesh prezent. 
Mund të marrësh 2–3 frymë të thella për ta ndihmuar trupin të relaksohet 
më shumë. Ndjeje heshtjen. 

Hapi 3 – Fokusohu tek Fryma 

Tani sill vëmendjen tek frymëmarrja. Mos e ndrysho me force dhe as mos 
u përpiq ta kontrollosh. Vetëm vëzhgo: 

* ajrin që hyn, 

* ajrin që del, 

* ritmin natyral të frymës. 

Ndjej: 

* lëvizjen e barkut, 

* zgjerimin e kraharorit, 

* dhe qetësinë që krijon fryma. 
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 Mos harro, procesi i frymëmarrjes është ankorimi yt në momentin aktual. 
Sa herë mendja endet, rikthehu butësisht tek frymëmarrja, pa nervozizëm, 
pa gjykim. Vetëm rikthim. 

Hapi 4 – Lejo Mendimet të Kalojnë 

Pas pak minutash do të vësh re se mendja fillon të prodhojë mendime. 
Mund të mendosh për: 

 gjëra që duhet të bësh, 
 kujtime, 
 shqetësime, 
 apo biseda të ndryshme. 

 Mos lufto me mendimet. Sa më shumë përpiqesh t’i largosh, aq më shumë 
forcë u jep, aq më reziztente bëhen. Në vend që t’i ndalosh, thjesht vëzhgoji. 
Imagjino sikur mendimet janë re që kalojnë në qiell. Ti je qielli — jo retë. 
Lëri të vijnë dhe të ikin pa u kapur pas tyre. Meditimi nuk është boshatisje 
e mendjes. Është observim i saj. 

 Hapi 5 – Rikthehu tek Prania 

Sa herë kupton që je humbur në mendime, rikthehu tek: 

 fryma, 
 trupi, 
 dhe momenti aktual. 

 Ky rikthim është thelbi i meditimit, jo mungesa e mendimeve. Është  
vetëdija që rikthehet derisa ngadalë do të fillosh të ndiesh: 

 më shumë qetësi, 
 më shumë hapësirë të brendshme, 
 dhe më pak identifikim me zhurmën mendore. 
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Kujto gjithmonë se meditimi është kthim tek vetja. 

1.Meditim 5-Minutësh (Ky është ushtrimi ideal për fillestarët) 

Udhëzimi Praktik: 

Minuta 1 

Ulu rehat dhe relakso trupin. 

Minuta 2 

Fokusohu tek frymëmarrja. 

Minuta 3 

Vëzhgo mendimet pa reaguar. 

Minuta 4 

Rikthehu vazhdimisht tek fryma. 

Minuta 5 

Qëndro në heshtje dhe ndjej praninë. 

 Në fund: Merr frymë thellë dhe hap sytë ngadalë. 

Edhe 5 minuta vetëdije mund të ndryshojnë energjinë e ditës tënde. 

2.Meditim 10-Minutësh 

Ky meditim ndihmon mendjen të hyjë më thellë në qetësi dhe fokus. 

Struktura Praktike: 



spiritualblogscrib.com 29 

 

Minuta 1–2 

Relakso trupin dhe frymëmarrjen. 

Minuta 3–5 

Fokusohu plotësisht tek fryma. 

Minuta 6–8 

Vëzhgo mendimet dhe emocionet pa gjykim. 

Minuta 9–10 

Qëndro thjesht prezent në heshtje. 

Në fund: Vendos duart mbi zemër dhe ndjej mirënjohje për këtë moment 
qetësie. 

3.Meditim 20-Minutësh 

Ky nivel të ndihmon të krijosh lidhje më të thellë me vetëdijen dhe 
energjinë tënde të brendshme. 

Në meditimet më të gjata: 

 mendja qetësohet gradualisht, 
 emocionet fillojnë të çlirohen, 
 dhe prania bëhet më e fortë. 

Struktura Praktike: 

Minuta 1–5 

Relaksim dhe frymëmarrje e vetëdijshme. 
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Minuta 6–10 

Observim i mendimeve. 

Minuta 11–15 

Fokus tek energjia e trupit dhe heshtja e brendshme. 

Minuta 16–20 

 Qëndro në prani totale. Mos analizo, mos prit përvoja speciale. Vetëm 
ekzisto në moment. Në fund, merr disa frymë të thella dhe hap sytë me 
ngadalë. Mos u ngut të rikthehesh menjëherë tek ritmi i zakonshëm. Lejo 
qetësinë të qëndrojë me ty 

Reflektim Final 

 Në fillim meditimi mund të duket si një sfidë, sepse mendja është mësuar 
të jetë vazhdimisht aktive. Por sa më shumë praktikohesh, aq më shumë 
fillon të kuptosh se qetësia nuk krijohet nga jashtë sepse ajo zbulohet nga 
brenda. Çdo moment që rikthehesh tek fryma dhe prania është një hap drejt 
vetëdijes më të lartë. Dhe pikërisht aty fillon transformimi i vërtetë. 
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Kapitulli VI 
 

 

Teknikat Kryesore të Meditimit 
 

 Meditimi nuk është një praktikë e vetme. Ekzistojnë shumë forma 
meditimi dhe secila prej tyre hap një derë të ndryshme drejt vetëdijes, 
qetësisë dhe transformimit të brendshëm. Disa teknika ndihmojnë në 
qetësimin e mendjes, të tjera në shërimin emocional, ndërsa disa na lidhin 
më thellë me energjinë dhe intuitën tonë. Është e rëndësishme të kuptosh 
se nuk ekziston “teknika perfekte” për të gjithë.  
 

 Çdo person rezonon ndryshe. Disa njerëz lidhen më shumë me 
frymëmarrjen, disa me heshtjen, të tjerë me vizualizimin apo energjinë. 
Qëllimi i meditimit nuk është të ndjekësh rregulla të ngurta, por të gjesh 
mënyrën që të ndihmon të futesh më thellë në prani dhe vetëdije. 
 
1.Meditimi me Frymëmarrje 
 
Meditimi me frymëmarrje është një nga format më të thjeshta dhe më të 
fuqishme të meditimit. Ai konsiston në fokusimin e plotë të vëmendjes tek 
fryma. Fryma shërben si ankorë që të rikthen vazhdimisht në momentin 
aktual. Kjo teknikë është baza e shumë praktikave meditative. 
 

Si mund të praktikohet? 
 
1. Ulu rehat. 
2. Mbyll sytë. 
3. Fokusohu tek frymëmarrja natyrale. 
4. Vëzhgo ajrin që hyn dhe del. 
5. Sa herë mendja endet, rikthehu tek fryma. 
 
Mos e kontrollo frymën. Vetëm vëzhgoje. Është ideale për fillestarët. 
 
Kur përdoret? 
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 Kur ndihesh i stresuar 
 Për qetësim të shpejtë 
 Në fillim të meditimit 
 Për fokus dhe prani 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Qetëson sistemin nervor 
 Redukton ankthin 
 Harmonizon energjinë 
 Rrit praninë dhe qartësinë mendore 

 
Frymëmarrja krijon urën mes trupit dhe vetëdijes. 
 
2.Meditimi Mindfulness 
 
Mindfulness është arti i të qenit plotësisht prezent në momentin aktual. Në 
këtë praktikë, ti bëhesh observues i: 
 

 mendimeve, 
 emocioneve, 
 ndjesive trupore, 
 dhe çdo përvoje që ndodh në moment. 

 
Pa gjykim dhe pa rezistencë. 
 
 Si praktikohet? 
 
1. Fokusohu tek momenti aktual. 
2. Vëzhgo mendimet dhe emocionet. 
3. Mos u identifiko me to. 
4. Rikthehu vazhdimisht tek prania. 
 
Mindfulness mund të praktikohet edhe gjatë aktiviteteve të përditshme: 
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 duke ecur, 
 duke ngrënë, 
 apo duke marrë frymë me vetëdije. 

 
Kur mund të përdoret? 
 

 Për ankth dhe mbingarkesë mendore 
 Për vetëdije emocionale 
 Për reduktim stresi 
 Për praninë në jetën e përditshme 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Stabilitet emocional 
 Më pak reagim impulsiv 
 Më shumë qetësi mendore 
 Rritje e vetëdijes 

 
Mindfulness të ndihmon të jetosh më pak në autopilot dhe më shumë në 
vetëdije. 
 
3.Meditimi Transcendental 
 
Meditimi transcendental është një teknikë ku përdoret një tingull ose mantra 
specifike për të kaluar përtej aktivitetit të zakonshëm të mendjes. Qëllimi 
është të futesh në një gjendje shumë të thellë qetësie dhe vetëdijeje. 
 
Si mund të praktikohet? 
 
1. Ulu në heshtje. 
2. Përsërit një mantra3 në mendje. 

                                                           
3 *Shënim: Fjala *mantra* vjen nga sanskritishtja dhe përbëhet nga dy pjesë: *“man”* (mendje) dhe 

*“tra”* (çlirim ose instrument). Në traditat meditative dhe shpirtërore, mantra është një tingull, fjalë ose 
frazë që përsëritet vazhdimisht për të fokusuar mendjen dhe për të krijuar një gjendje më të thellë qetësie, 

pranie dhe harmonie të brendshme. Përsëritja e mantrës ndihmon në reduktimin e zhurmës mendore, 

stabilizimin emocional dhe ngritjen e frekuencës energjetike gjatë meditimit. ✨ 
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3. Lejo mendjen të qetësohet gradualisht. 
4. Mos u përpiq të kontrollosh përvojën. 
 
Mantra përsëritet butësisht dhe natyrshëm. Ajo mund të jetë thjeshtë një 
tingull ose një grup tingujsh, si psh “Mmmm”, “Ammmm”, “Ummm”, 
etj… 
 
Kur mund të përdoret? 
 

 Për relaksim të thellë 
 Për qetësim mendor 
 Për reduktim stresi kronik 
 Për zgjerim vetëdijeje 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Qetësi e thellë 
 Reduktim i lodhjes mendore 
 Harmonizim energjetik 
 Ndjesi lehtësie dhe paqeje 

 
Shumë njerëz ndiejnë sikur mendja “zbutet” gradualisht gjatë kësaj praktike. 
 
4.Meditimi me Mantra 
 
Meditimi me mantra përdor përsëritjen e një fjale, tingulli apo afirmimi me 
frekuencë të lartë energjetike. Mantra ndihmon mendjen të fokusohet dhe 
të mos humbasë në zhurmën mendore. 
 
Si mund të praktikohet? 
 
1. Zgjidh një mantra. 
2. Përsërite ngadalë me mendje ose me zë. 
3. Sinkronizoje me frymëmarrjen. 
4. Lejo ritmin të të qetësojë. 
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Shembuj: 
 

 “Om” 
 “Paqe” 
 “Unë jam dritë” 
 “Unë jam prani” 

 
Kur mund të përdoret? 
 

 Për fokus 
 Për ngritje vibrimi 
 Për stabilitet emocional 
 Për qetësim mendor 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Pastrim energjetik 
 Qetësi emocionale 
 Fokus i mendjes 
 Rritje e frekuencës së brendshme 

 
Mantra krijon rezonancë energjetike brenda vetes. 
 
5.Meditimi Vizualizues 
 
Ky meditimi përdor imagjinatën dhe fuqinë e mendjes për të krijuar imazhe 
pozitive dhe gjendje të dëshiruara energjetike. Është shumë i lidhur me 
manifestimin dhe transformimin e brendshëm. 
 
Si mund të praktikohet? 
 
1. Futu në gjendje relaksi. 
2. Imagjino një skenë ose energji pozitive. 
3. Ndjeje emocionalisht atë përvojë. 
4. Qëndro në atë frekuencë. 
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Mund të vizualizosh: 
 

 dritë, 
 qetësi, 
 bollëk, 
 shërim, 
 apo versionin tënd më të lartë. 

 
Kur mund të përdoret? 
 

 Për manifestim 
 Për motivim 
 Për shërim emocional 
 Për krijim qartësie 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Aktivizon emocionet pozitive 
 Ndryshon fokusin mendor 
 Ngrit energjinë personale 
 Forcon besimin dhe intuitën 

 
Mendja fillon të rezonojë me atë që vizualizon vazhdimisht. 
 
6.Meditimi i Zemrës 
 
Ky meditim fokusohet tek energjia e zemrës dhe ndjenjat e dashurisë, 
mirënjohjes dhe dhembshurisë. Ai ndihmon në hapjen emocionale dhe 
harmonizimin e energjisë së brendshme. 
 
Si mund të praktikohet? 
 
1. Vendos duart mbi zemër. 
2. Fokusohu tek frymëmarrja. 
3. Ndjej mirënjohje ose dashuri. 
4. Lejo energjinë të zgjerohet në trup. 
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Kur mund të përdoret? 
 

 Kur ndihesh emocionalisht i bllokuar 
 Për falje 
 Për dashuri ndaj vetes 
 Për qetësi emocionale 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Hap zemrën emocionalisht 
 Sjell paqe të brendshme 
 Zbut tensionin emocional 
 Krijon ndjesi lidhjeje dhe harmonie 

 
Ky meditimi ka energji shumë shëruese. 
 
7.Meditimi i Heshtjes 
 
Meditimi i heshtjes është praktika e të qenit prezent pa përdorur teknikë 
specifike. 
 

 1.Nuk ka mantra. 
 2.Nuk ka vizualizim. 
 3.Vetëm heshtje dhe observim. 

 
Si mund të praktikohet? 
 
1. Ulu në qetësi. 
2. Vëzhgo gjithçka që ndodh. 
3. Mos reago. 
4. Qëndro prezent. 
 
Kur përdoret? 
 

 Për praktikues më të avancuar 
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 Për thellim vetëdijeje 
 Për qetësi të thellë 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Qetësi e thellë mendore 
 Lidhje me vetëdijen 
 Stabilitet i brendshëm 
 Ndjesi uniteti dhe pranie 

 
Në heshtje fillon të dëgjosh veten më qartë. 
 
8.Meditimi i Energjisë 
 
Ky lloj meditimi fokusohet tek ndjesia dhe lëvizja e energjisë brenda trupit. 
Ai përdoret në shumë tradita shpirtërore për harmonizim dhe aktivizim 
energjetik. 
Si mund të praktikohet? 
 
1. Fokusohu tek trupi. 
2. Ndjej energjinë në duar, zemër ose qendra energjetike. 
3. Vizualizo dritë ose energji që rrjedh. 
4. Lejo energjinë të lëvizë natyrshëm. 
 
Kur përdoret? 
 

 Për pastrim energjetik 
 Për ngritje vibrimi 
 Për harmonizim emocional 
 Për lidhje më të thellë me veten 

 
Efektet energjetike dhe emocionale 
 

 Ndjesi lehtësie 
 Rritje e energjisë 
 Balancim emocional 
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 Lidhje më e fortë me intuitën 
 
Shumë njerëz ndiejnë ngrohtësi, pulsime ose qetësi të thellë gjatë kësaj 
praktike. 
 
 
 
 

Reflektim Final 
 

 Meditimi është një udhëtim personal. Çdo teknikë është një portë drejt 
vetëdijes, por rruga e vërtetë krijohet nga përvoja jote. Eksperimento, 
vëzhgo dhe ndjej. Dhe gradualisht do të zbulosh se forma më e fuqishme e 
meditimit është ajo që të afron më shumë me paqen dhe praninë brenda 
vetes. 
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  PJESA III – MEDITIMI DHE TRANSFORMIMI I BRENDSHËM 
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Kapitulli VII 
 

 
Meditimi dhe Ligji i Tërheqjes 
 

 Gjithçka në univers është energji dhe vibrim. Mendimet, emocionet, 
qëllimet dhe gjendja jonë e brendshme krijojnë një frekuencë që ndikon në 
mënyrën si e përjetojmë jetën. Ligji i Tërheqjes bazohet në idenë se energjia 
që emetojmë tërheq përvoja të ngjashme në realitetin tonë. Por shumë 
njerëz fokusohen vetëm tek dëshirat e jashtme pa kuptuar se manifestimi 
fillon nga gjendja e brendshme e vetëdijes dhe pikërisht këtu hyn meditimi. 
 

 Meditimi nuk është vetëm një praktikë qetësie. Ai është një mjet që 
harmonizon energjinë, pastron zhurmën mendore dhe krijon qartësi të 
brendshme. Kur mendja qetësohet dhe emocionet balancohen, ne fillojmë 
ti transmetojmë universit një frekuencë më të pastër dhe më të vetëdijshme. 
Manifestimi nuk ka të bëjë vetëm me atë që dëshiron por me atë që vibron. 
 

Si Ndikon Meditimi në Manifestim 
 

 Shumë njerëz përpiqen të manifestojnë dëshira dhe qëllime ndërkohë që 
brenda tyre mbajnë: 
 

 frikë, 
 dyshim, 
 mungesë, 
 ankth, 
 ose konfuzion emocional. 

 

Në këtë gjendje, energjia bëhet kontradiktore. 
Mendja mund të thotë: “Dua bollëk”, por emocioni i brendshëm mund të 
vibrojë: 
“Nuk ndihem i denjë. 
“Kam frikë se do ta humbas pasi ta fitoj.” 
“Nuk besoj se do të ndodhë.” 
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 Meditimi ndihmon të pastrohen këto bllokime të brendshme. 
Kur futesh në heshtje dhe prani: 
 

 mendja qetësohet, 
 emocionet harmonizohen, 
 dhe energjia fillon të bëhet më e qartë. 

 

 Në këtë gjendje, qëllimet nuk burojnë më nga mungesa apo dëshpërimi, 
por nga vetëdija dhe besimi. Meditimi të ndihmon të krijosh lidhje me 
versionin tënd më të qartë, më të qetë dhe më të vetëdijshëm. Dhe pikërisht 
nga kjo gjendje fillon manifestimi i vërtetë. 
 
1.Frekuenca Personale 
 
Çdo njeri mbart një frekuencë energjetike që reflektohet përmes: 
 

 mendimeve, 
 emocioneve, 
 bindjeve, 
 dhe gjendjes së vetëdijes. 

 

 Kur jetojmë në stres, frikë apo negativitet të vazhdueshëm, frekuenca jonë 
bëhet më e rënduar. Kjo ndikon jo vetëm në mënyrën si ndihemi, por edhe 
në mënyrën si reagojmë ndaj jetës. Fuqia e meditimit ndihmon në ngritjen 
dhe harmonizimin e frekuencës personale. Energjia bëhet e paster. 
 
Kur praktikon meditimin rregullisht: 
 

 krijon më shumë paqe të brendshme, 
 stabilitet emocional, 
 qartësi mendore, 
 dhe energji më të balancuar. 

 
Dhe si rezultat krijohen gjendje si: 
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 mirënjohja, 
 dashuria, 
 qetësia, 
 dhe prania, 

 
të cilat emetojnë frekuenca më të larta energjetike. Sa më shumë kohë kalon 
në këto gjendje, aq më shumë fillon të ndryshojë mënyra si e përjeton 
realitetin. Nuk është thjesht çështje “të mendosh pozitivisht”. Është çështje 
të bëhesh emocionalisht dhe energjetikisht në harmoni me atë që dëshiron 
të krijosh. 
 
2.Qartësia e Qëllimit 
 

 Një mendje e mbushur me zhurmë nuk mund të krijojë qartësi. Shumë 
njerëz nuk manifestojnë sepse nuk janë realisht të qartë për atë që duan. 
Dëshirat ndryshojnë vazhdimisht, mendimet kundërshtojnë njëra-tjetrën 
dhe energjia shpërndahet në shumë drejtime. Meditimi të ndihmon të 
krijosh qartësi të brendshme. 
 
Në heshtje fillon të dallosh: 
 

 çfarë vjen nga egoja, 
 çfarë vjen nga frika, 
 dhe çfarë rezonon vërtet me shpirtin tënd. 

 

 Kur mendja qetësohet, qëllimet bëhen më të pastra. Dhe kur një qëllim 
është i qartë emocionalisht, mendërisht dhe energjetikisht, ai fiton më 
shumë fuqi. 
Prandaj shumë njerëz marrin vendimet më të rëndësishme të jetës së tyre 
pas momenteve të thella qetësie dhe reflektimi, sepse qartësia lind në 
heshtje. 
 
3.Vizualizimi i Vetëdijshëm 
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 Vizualizimi është një nga mjetet më të fuqishme të manifestimit kur 
kombinohet me meditimin. Kur mendja futet në një gjendje të qetë dhe 
marrëse, imagjinata bëhet më e fuqishme dhe emocionet fillojnë të ndikojnë 
më thellë në energjinë tonë. Vizualizimi i vetëdijshëm nuk është thjesht “të 
imagjinosh diçka”. Është të ndjesh emocionalisht realitetin që dëshiron të 
krijosh. 
 
 Si praktikohet? 
 
1. Futu në gjendje meditimi. 
2. Qetëso frymëmarrjen. 
3. Vizualizo qartë atë që dëshiron të përjetosh. 
4. Mos u fokuso vetëm tek imazhi — ndjej emocionin e realizimit. 
5. Ndjej mirënjohje sikur ajo energji ekziston tashmë brenda teje. 
 
Mund të vizualizosh: 
 

 paqe, 
 shërim, 
 bollëk, 
 dashuri, 
 sukses, 
 ose versionin tënd më të lartë. 

 

 Sekreti nuk është tensioni apo forca mendore, por është rezonanca 
emocionale. Kur mendja, emocioni dhe energjia harmonizohen në të njëjtin 
drejtim, fillon transformimi i brendshëm, ne tashmë jemi në rend, të 
bashkëngjitur në realitetin e asaj që projektojmë. 
 
4.Meditimi si Gjendje Magnetike 
 

 Një nga efektet më të thella të meditimit është se ai të bën më magnetik 
energjetikisht. Jo sepse kontrollon universin me forcë, por sepse: 
 

 bëhesh më i qartë, 
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 më i qetë, 
 më i vetëdijshëm, 
 dhe më i harmonizuar me veten. 

 

 Kur nuk je më i mbushur me rezistencë të brendshme, energjia fillon të 
rrjedhë më lirshëm. Shpesh gjërat fillojnë të ndryshojnë, jo sepse ti “ndoqe” 
me dëshpërim manifestimin, por sepse ndryshove gjendjen tënde të 
vetëdijes, e vure trupin, mendjen dhe shpirtin në rend. Dhe universi 
gjithmonë përgjigjet ndaj asaj që ti je… më shumë sesa ndaj asaj që thua se 
dëshiron. Universi të njeh kur ti sinkronizohesh në rendin e ndërgjegjes 
universale. 
 

Ushtrim Praktik – Meditimi për Manifestim 
 
Kohëzgjatja: 10 minuta 
 
 Hapi 1 
 
Ulu në qetësi dhe fokusohu tek frymëmarrja. Merr frymë me hundë 4 sec, 
mbaje 4 sec dhe lëshoje ngadalë për 6 sec. Kur merr frymë, liro muskujt e 
barkut dhe kur lëshon frymarrjen, silli ato në pozicionin normal. 
 
Hapi 2 
 
Relakso trupin dhe fokusohu tek muskujt duke i ctendosur me radhë, nga 
koka tek këmbët. Ndjej peshën tënde të plotë.  
 
Hapi 3 
 
Vizualizo një realitet që dëshiron të krijosh si psh: një shtëpi të re; sukses 
financiar; një dashuri të pastër; shëndet të plotë; një udhëtim, etj…  
Mos e shiko si diçka të largët. Ndjeje sikur po ndodh tani. 
 
Hapi 4 
 
Aktivizo emocionin: 
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 mirënjohje, 
 gëzim, 
 paqe, 
 besim. 

 
Hapi 5 
 

 Qëndro disa minuta në atë frekuencë me dorën në zemër. Në fund, lësho 
çdo tension dhe besoji procesit. Manifestimi nuk fillon kur universi 
ndryshon por kur ndryshon gjendja jote e brendshme. Trupi i njeriut është 
si një antenë e cila emeton valë atëhere kur ai është në rend dhe universi do 
ta pasqyrojë ktë realitet që ti krijove duke u bashkëngjitur me të. 
 

Reflektim Final 
 

 Meditimi dhe manifestimi lidhen përmes vetëdijes. Sa më shumë qetësohet 
mendja, aq më qartë dëgjon qëllimet e shpirtit tënd. Sa më shumë 
harmonizohet energjia jote, aq më shumë fillon të reflektosh një realitet të 
ri. Sepse realiteti i jashtëm shpesh është pasqyra e botës sonë të brendshme. 
Pra mund të themi me siguri se çdo transformim i madh fillon në heshtje 
— brenda vetes. 
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Kapitulli VIII 
 

 
Shërimi Emocional përmes Meditimit 
 

 Shumë nga plagët më të thella që mbajmë nuk duken nga jashtë. Ato 
jetojnë në mendje, në zemër dhe në energjinë tonë. Fjalë të pathëna, 
zhgënjime, humbje, frikëra dhe dhimbje emocionale krijojnë bllokime që 
ndikojnë në mënyrën si ndihemi, si mendojmë dhe si e përjetojmë jetën. 
Shpesh njerëzit përpiqen të ecin përpara duke i shtypur emocionet ose duke 
u shpërqendruar vazhdimisht. Por emocionet e papërpunuara nuk zhduken. 
Ato ruhen brenda nesh dhe vazhdojnë të ndikojnë në energjinë tonë. 
 

 Meditimi krijon një hapësirë të sigurt ku mund të fillojmë të dëgjojmë veten 
me më shumë dhembshuri dhe vetëdije. Ai nuk i shëron plagët duke i 
fshehur, por duke sjellë dritë mbi to. Shërimi emocional nuk do të thotë të 
harrosh të kaluarën, por do të thotë të çlirohesh nga pesha që ajo mban mbi 
zemrën tënde. 
 
 
1.Trauma Emocionale 
 

 Çdo përvojë e fortë emocionale lë gjurmë në vetëdijen dhe energjinë tonë. 
Trauma nuk është vetëm ajo që na ka ndodhur. Shpesh është edhe ajo që 
kemi ndier dhe nuk kemi mundur ta shprehim: 
 

 frikë, 
 refuzim, 
 braktisje, 
 faj, 
 turp, 
 ose dhimbje të thellë emocionale. 
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Kur këto emocione mbeten të papërpunuara, ato krijojnë tension të 
brendshëm dhe modele mendore që përsëriten vazhdimisht. Meditimi 
ndihmon të bëhemi të vetëdijshëm për këto plagë pa ikur prej tyre. 
 
Në heshtje fillojmë të vërejmë: 
 

 emocionet që kemi shtypur, 
 mendimet që përsërisim, 
 dhe energjitë që mbajmë brenda vetes. 

 
Kjo mund të jetë intensive në fillim. Ndonjëherë gjatë meditimit mund të 
dalin: 
 

 lot, 
 kujtime, 
 emocione të forta, 
 ose ndjesi të papritura. 

 
Por kjo është pjesë e procesit të çlirimit. Shërimi fillon në momentin kur 
ndalojmë së luftuari me dhimbjen dhe fillojmë ta vëzhgojmë me vetëdije 
dhe dhembshuri. 
 
2.Fuqia e Faljes 
 

 Falja është një nga format më të thella të çlirimit emocional. Shumë njerëz 
mendojnë se falja do të thotë të justifikosh atë që ka ndodhur. Por falja nuk 
ka të bëjë me aprovimin e dhimbjes. Falja është çlirimi i vetes nga pesha 
emocionale që mban brenda. 
 
Kur mbajmë: 
 

 zemërim, 
 urrejtje, 
 faj, 
 ose dhimbje të vjetër, 
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energjia jonë mbetet e lidhur me të kaluarën. Meditimi ndihmon të krijojmë 
hapësirë për falje sepse qetëson reagimet emocionale dhe hap zemrën 
gradualisht. Falja nuk ndodh gjithmonë menjëherë, ajo shtrihet në proces. 
Ndonjëherë fillon thjesht me gatishmërinë për të mos mbajtur më brenda 
gjithë atë peshë. Dhe shpesh personi që ka më shumë nevojë për faljen 
tonë… jemi vetë ne. 
 
3.Çlirimi i Energjive të Bllokuara 
 

Emocionet nuk janë vetëm përvoja mendore. Ato janë edhe energji. Kur 
emocionet shtypen për një kohë të gjatë, energjia fillon të bllokohet në trup 
dhe në vetëdije. Kjo mund të shfaqet si: 
 

 lodhje, 
 ankth, 
 tension, 
 mungesë motivimi, 
 ose ndjesi rëndese të brendshme. 

 
Meditimi ndihmon në çlirimin gradual të këtyre energjive. 
 
Kur futemi në qetësi: 
 

 frymëmarrja thellohet, 
 sistemi nervor relaksohet, 
 dhe trupi fillon të lëshojë tensionin e mbajtur. 

 
Prandaj ndonjëherë gjatë meditimit mund të ndiejmë: 
 

 dridhje emocionale, 
 nevojë për të qarë, 
 ngrohtësi, 
 ose ndjesi lehtësie. 
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 Lërini kto emocione të ndodhin sepse energjia po lëviz. Sa më shumë 
vetëdije sjellim mbi emocionet tona, aq më shumë fillon transformimi i 
brendshëm. Meditimi nuk e detyron shërimin. 
Ai krijon hapësirën ku shërimi mund të ndodhë natyrshëm. 
 

Meditimi për Zemrën 
 

 Zemra nuk është vetëm organ fizik. Ajo është qendra jonë emocionale dhe 
energjetike. Kur zemra mbyllet nga dhimbja, frika apo zhgënjimi, ne fillojmë 
të jetojmë me mbrojtje emocionale dhe distancë të brendshme. Meditimi i 
zemrës ndihmon të rikrijojmë lidhjen me: 
 

 dashurinë, 
 dhembshurinë, 
 mirënjohjen, 
 dhe paqen. 

 
Ky meditimi nuk ka si qëllim të mohojë dhimbjen. Përkundrazi. Ai na 
ndihmon ta përqafojmë veten me më shumë butësi. 
 
Kur zemra fillon të hapet: 
 

 emocionet harmonizohen, 
 energjia bëhet më e lehtë, 
 dhe lind një ndjenjë më e thellë lidhjeje me jetën. 

 
Shumë transformime të mëdha fillojnë jo në mendje, por në zemër. 
 
Ushtrim Praktik – “Meditimi i Faljes” 
 
 Kohëzgjatja: 10–15 minuta 
 
Ky ushtrim ndihmon në çlirimin gradual të peshës emocionale dhe krijimin 
e paqes së brendshme. 
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Hapi 1 – Krijo Qetësi 
 
Ulu rehat në një vend të qetë. Mbyll sytë dhe merr disa frymë të thella. 
 
Ndjej trupin të relaksohet. 
 
Hapi 2 – Fokusohu tek Zemra 
 
Vendos duart mbi zemër. Sill vëmendjen në qendrën e kraharorit. Ndjej 
frymëmarrjen në atë zonë. 
 
Hapi 3 – Lejo Emocionet të Dalin 
 
Mendo për një person, situatë ose emocion që ende mban peshë brenda 
teje. Mos e detyro veten të ndiejë diçka specifike. Vetëm vëzhgo çfarë 
shfaqet. 
 
Hapi 4 – Fjalët e Faljes 
 
Ngadalë, përsërit me mendje: 
 

“Zgjedh të çlirohem nga kjo peshë.” 
“Nuk dua të mbaj më këtë dhimbje brenda vetes.” 
“Po i jap vetes leje të shërohem.” 
“Fal dhe çliroj.” 

 
Nëse ndjen emocione, lejoji të rrjedhin natyrshëm. 
 
Hapi 5 – Dërgo Dritë dhe Paqe 
 
Imagjino një dritë të butë që mbush zemrën tënde. Ndjeje atë energji të 
zgjerohet gradualisht në gjithë trupin. Qëndro disa minuta në heshtje dhe 
paqe. 
 
Mbyllja 
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Merr frymë thellë. Vendose dorën mbi zemër dhe falënderoje veten për këtë 
moment vetëdijeje dhe shërimi. Hap sytë ngadalë. 
 
 
 
 
 

Reflektim Final 
 

 Shërimi emocional nuk është një destinacion ku arrijmë menjëherë. Është 
një proces kthimi tek vetja me më shumë vetëdije, butësi dhe dashuri.                  

Meditimi nuk e fshin të kaluarën, por ndryshon marrëdhënien tonë me të. 
Dhe kur zemra fillon të çlirohet nga pesha emocionale, energjia jonë fillon 
të rrjedhë më lirshëm, sepse paqja e vërtetë nuk lind kur nuk kemi më plagë, 
ajo lind kur mësojmë të shërohemi me vetëdije. 
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Kapitulli IX 

 

Aktivizimi i Vetëdijes 

 Meditimi nuk ka të bëjë vetëm me qetësimin e mendjes. Me kalimin e 
kohës, ai fillon të zgjojë diçka shumë më të thellë brenda nesh — vetëdijen. 
Në fillim, meditimi mund të duket thjesht si një praktikë relaksi, por sa më 
shumë futesh në heshtje, aq më shumë fillon të ndryshojë mënyra si e 
percepton jetën, energjinë dhe vetveten. 

Fillon të vëresh: 

 intuitën që bëhet më e qartë,  
 praninë që thellohet,  
 sinkronicitetet që shfaqen më shpesh,  
 dhe një ndjenjë të re lidhjeje me gjithçka që ekziston.  

 Aktivizimi i vetëdijes nuk është diçka që ndodh jashtë teje. Është një 
rikujtim i asaj që ke qenë gjithmonë përtej mendjes, egos dhe identitetit të 
zakonshëm. Meditimi nuk krijon vetëdijen, por heq zhurmën që të pengon 
ta ndiesh atë. 

Intuita 

 Intuita është një nga format më të pastra të udhëzimit të brendshëm. Ajo 
nuk flet me zhurmë dhe madje as nuk argumenton dhe imponon. Intuita 
shfaqet si: 

 një ndjesi e qartë,  
 një zë i heshtur,  
 një perceptim i thellë,  
 ose një ndjenjë që “di” pa pasur nevojë për logjikë.  
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 Por në një mendje të mbushur me stres dhe shpërqendrime, intuita humbet 
mes zhurmës mendore. Meditimi e qetëson këtë zhurmë. Kur mendja fillon 
të bëhet më e qetë intuita dëgjohet më qartë, ndjeshmëria rritet dhe fillon të 
perceptosh energjitë me më shumë vetëdije.  Shumë njerëz vërejnë se pas 
praktikës së vazhdueshme: 

 marrin vendime më intuitive,  
 ndiejnë më qartë energjinë e njerëzve,  
 ose kuptojnë gjëra pa pasur nevojë për shumë analizë.  

 Intuita nuk është magji, është vetëdije që nuk filtrohet vetëm përmes 
mendjes logjike. Dhe sa më shumë qetësohesh brenda vetes, aq më shumë 
fillon t’i besosh këtij udhëzimi të brendshëm. 

Prania 

 Prania është një nga gjendjet më të fuqishme të vetëdijes. Shumica e 
njerëzve jetojnë ose në kujtimet e së kaluarës, ose në ankthin e së ardhmes. 
Por jeta ekziston vetëm tani. Meditimi të mëson të rikthehesh tek ky 
moment. Në fillim, prania mund të duket si diçka e thjeshtë: të ndjesh 
frymëmarrjen, trupin, tingujt, apo energjinë e momentit.  Por gradualisht 
ndodh diçka më e thellë. Ti fillon të mos jesh më plotësisht i humbur në 
mendime. 
Krijohet një hapësirë mes teje dhe mendjes. Dhe në atë hapësirë lind qetësia. 
Prania është mënyrë ekzistence, nuk është vetëm një teknikë meditimi. 

Kur je vërtet prezent: 

 mendja ngadalësohet,  
 emocionet harmonizohen,  
 dhe energjia fillon të rrjedhë më lirshëm.  

Në prani, edhe momentet më të zakonshme fillojnë të marrin thellësi. 
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Sinkronicitetet 

 Sa më shumë zgjohet vetëdija, aq më shumë njerëzit fillojnë të vërejnë 
sinkronicitete në jetën e tyre. Sinkronicitetet janë ato “rastësi kuptimplota” 
që duket sikur mbajnë një mesazh më të thellë: 

 takime të papritura,  

 numra që përsëriten,  

 mendime që materializohen,  

 ose njerëz dhe situata që shfaqen në momentin e duhur.  

 Kur jetojmë në autopilot4, këto gjëra kalojnë pa u vënë re. Por meditimi rrit 
vetëdijen dhe ndjeshmërinë ndaj rrjedhës së jetës. Shumë tradita shpirtërore 
besojnë se sinkronicitetet janë shenja harmonie mes vetëdijes sonë dhe 
inteligjencës universal, jo si diçka për t’u adhuruar verbërisht, por si kujtesë 
se jeta shpesh komunikon në mënyra shumë më subtile sesa mendojmë. Sa 
më shumë qetësohet mendja, aq më shumë fillon të vëresh se universi flet 
përmes: 

 intuitës,  
 energjisë,  
 njerëzve,  
 dhe përvojave që rezonojnë me gjendjen tënde të brendshme. 

Ndjenja e Unitetit 

                                                           
4 Shënim: Termi “autopilot” përdoret për të përshkruar një gjendje ku njeriu vepron 

automatikisht, pa vetëdije të plotë mbi mendimet, emocionet dhe veprimet e tij. Në këtë gjendje, 

shumë reagime ndodhin nga zakonet, programimet mendore dhe modelet emocionale të 

përsëritura, pa praninë e vetëdijshme në momentin aktual. Meditimi ndihmon në daljen nga kjo 

mënyrë automatike e të jetuarit, duke zgjuar praninë, observimin dhe vetëdijen mbi përvojën 

tonë të brendshme dhe të jashtme. 
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Një nga përvojat më të thella që mund të lindë përmes meditimit është 
ndjenja e unitetit. Në jetën e zakonshme, egoja krijon ndjesinë e ndarjes: 

 

 “unë” dhe “të tjerët”,  
 “unë” dhe “jeta”,  
 “unë” dhe “universi”.  

 Por në gjendje të thella meditimi, këta kufij fillojnë të zbuten. Lind një 
ndjesi e heshtur se gjithçka është e lidhur, energjia rrjedh përmes çdo gjëje, 
dhe vetë jeta është një tërësi. Kjo nuk është domosdoshmërisht një ide 
filozofike. Për shumë njerëz, është një përvojë e ndjerë. Një moment ku, 
mendja hesht, zemra hapet, dhe lind një paqe që nuk varet nga asgjë e 
jashtme. Në atë gjendje, njeriu fillon të kuptojë se nuk është i ndarë nga jeta 
por ai është pjesë e saj. Dhe ndoshta kjo është arsyeja pse meditimi 
transformon kaq thellë, sepse ai nuk të lidh me diçka jashtë vetes, të rikthen 
tek thelbi yt. 

Vetëdija si Zgjim i Brendshëm 

 Aktivizimi i vetëdijes nuk ndodh si një moment dramatik ku gjithçka 
ndryshon menjëherë. Shpesh ndodh gradualisht: 

 në mënyrën si mendon,  
 si ndien,  
 si reagon,  
 dhe si e përjeton jetën.  

 Ti fillon të bëhesh më i vetëdijshëm për energjinë tënde, emocionet, 
zgjedhjet dhe ndikimin e mendimeve mbi realitetin tënd. Meditimi fillon të 
të ndryshojë jo vetëm gjatë praktikës, por edhe në jetën e përditshme. Dhe 
mrekullisht një ditë kupton se ajo që kërkoje jashtë vetes, ka qenë gjithmonë 
brenda teje. 
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Reflektim Final 

 Vetëdija nuk është diçka që duhet krijuar sepse ajo ekziston tashmë brenda 
teje. Meditimi thjesht largon shtresat e zhurmës, frikës dhe identifikimit që 
të pengojnë ta ndiesh atë. Sa më shumë futesh në heshtje: 

 aq më qartë dëgjon intuitën,  
 aq më thellë ndien praninë,  
 aq më shumë vëren sinkronicitetet,  
 dhe aq më shumë kupton lidhjen tënde me gjithçka që ekziston.  

 Sepse në fund të këtij udhëtimi, meditimi nuk të çon larg vetes. Ai të 
rikthen në shtëpi — tek vetëdija jote e vërtetë. 
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PJESA IV – PRAKTIKA E PËRDITSHME 
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Kapitulli X 

 
Si të Ndërtosh Disiplinën e Meditimit 
 

 Meditimi nuk transformon jetën përmes një praktike të vetme. 
Transformimi ndodh përmes vazhdimësisë. Është konsistenca ajo që 
gradualisht ndryshon mendjen, energjinë dhe vetëdijen tonë. Shumë njerëz 
fillojnë të meditojnë me entuziazëm, por ndalojnë pas pak ditësh sepse: 
 

 nuk shohin rezultate të menjëhershme, 
 humbasin motivimin, 
 ose mendojnë se nuk po e bëjnë si duhet. 

 

 Por meditimi nuk është garë dhe as performancë. Është një marrëdhënie 
që ndërtohet me veten. Ashtu si trupi forcohet përmes stërvitjes së 
vazhdueshme, edhe vetëdija forcohet përmes praktikës së përditshme. Edhe 
pak minuta çdo ditë kanë më shumë fuqi sesa një meditim i gjatë vetëm një 
herë në javë. 
 
1.Konsistenca 
 

 Sekreti i meditimit nuk është intensiteti. Është vazhdimësia. Shumë njerëz 
presin momente perfekte për të medituar: 
 

 “Kur të kem më shumë kohë.” 
 “Kur të ndihem më i qetë.” 
 “Kur të jem më i fokusuar.” 

 

 Por meditimi nuk bëhet vetëm kur gjithçka është perfekte. Meditimi është 
pikërisht mjeti që të ndihmon të krijosh qetësi mes kaosit. Edhe 5–10 
minuta në ditë mund të krijojnë ndryshime të thella me kalimin e kohës. 
 
Konsistenca: 
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 stabilizon mendjen, 
 harmonizon emocionet, 
 dhe krijon lidhje më të fortë me praninë. 

 
Në fillim rezultatet mund të jenë subtile: 
 

 pak më shumë qetësi, 
 më pak reagim emocional, 
 më shumë vetëdije gjatë ditës. 

 

 Por me kohën, këto ndryshime fillojnë të transformojnë mënyrën si jeton. 
Meditimi është si mbjellja e një fare. Nuk sheh menjëherë pemën, por çdo 
praktikë ushqen rrënjët. 
 
2.Rutina Shpirtërore 
 

 Meditimi bëhet më i fuqishëm kur kthehet në pjesë të stilit të jetesës dhe 
jo vetëm një aktivitet i rastësishëm. Krijimi i një rutine shpirtërore ndihmon 
mendjen dhe energjinë të hyjnë më lehtë në gjendje qetësie. Rutina nuk ka 
nevojë të jetë e komplikuar. Mund të fillosh me: 
 

 5 minuta frymëmarrje në mëngjes, 
 një moment heshtjeje në mbrëmje, 
 ose një meditim të shkurtër para gjumit. 

 
Disa njerëz krijojnë rituale të vogla gjatë meditimit: 
 

 ndezin një qiri, 
 dëgjojnë muzikë të qetë, 
 përdorin afirmime, 
 ose shkruajnë reflektime pas meditimit. 

 

 Këto veprime e ndihmojnë mendjen të lidhet me energjinë e praktikës. Më 
e rëndësishmja është të krijosh një moment të shenjtë vetëm për veten. Në 
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një botë plot shpërqendrime, meditimi bëhet një rikthim tek qendra jote e 
brendshme. 
 
3.Pengesat më të Zakonshme 
 

 Gjatë rrugëtimit të meditimit, çdo person përballet me pengesa. Kjo është 
normale. Pengesat nuk do të thonë se po dështon. Ato janë pjesë e procesit. 
 
 “Nuk kam kohë” 
 

 Ky është një nga justifikimet më të zakonshme. Por shpesh problemi nuk 
është mungesa e kohës — është mungesa e prioritetit. Nëse ke kohë për 
telefonin, rrjetet sociale apo shqetësimet mendore, ke edhe 5 minuta për të 
qenë me veten. Meditimi nuk kërkon orë të tëra. Kërkon vetëm vendim. 
 
“Mendimet nuk ndalohen” 
 

Shumë njerëz mendojnë: “Nuk mund të meditoj sepse mendoj shumë.” 
Por pikërisht për këtë arsye duhet të meditosh. Meditimi nuk kërkon 
boshatisjen e mendjes. Ai të mëson të mos humbasësh brenda saj. Edhe 
medituesit me përvojë kanë mendime. Dallimi është se ata nuk identifikohen 
me to në të njëjtën mënyrë. 
 
“Mungesa e motivimit” 
 

 Ka ditë kur nuk do të ndiesh dëshirë për të medituar. Kjo është normale. 
Disiplina shpirtërore ndërtohet jo vetëm në ditët kur ndihesh mirë, por 
sidomos në ditët kur mendja kërkon shpërqendrim. Mos prit gjithmonë 
motivim por krijo zakonin. 
 
“Gjumi ose lodhja gjatë meditimit” 
 

 Kur trupi dhe mendja janë të lodhur, meditimi mund të aktivizojë nevojën 
për pushim. Nëse të ndodh shpesh që të vjen gjumë gjatë meditimit: 
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 medito në orare ku ke më shumë energji, 
 mbaje shpinën drejt, 
 ose provo meditimin me frymëmarrje më aktive. 

 
Ndonjëherë lodhja është thjesht sinjal se trupi ka nevojë për më shumë 
qetësi. 
 
 Çfarë të bësh kur nuk ndien Rezultat? 
 

 Një nga arsyet pse shumë njerëz ndalojnë praktikën e meditimit është sepse 
presin rezultate të menjëhershme ose përvoja spektakolare. Por meditimi 
shpesh transformon në mënyrë të heshtur. 
Ndryshimet fillojnë gradualisht: 
 

 reagimet emocionale bëhen më të qeta, 
 mendja më e kthjellët, 
 energjia më e balancuar, 
 dhe prania më e fortë. 

 
Ndonjëherë nuk e vëren transformimin derisa një ditë dikush të thotë: 
 
“Po reagon ndryshe.” 
“Po ndihesh më i qetë.” 
“Nuk po të konsumojnë më të njëjtat mendime.” 
 
Kur mendon se nuk po ndodh asgjë: 
 

 vazhdo praktikën, 
 mos e gjyko procesin, 
 dhe mos krahaso përvojën tënde me të tjerët. 

 

 Meditimi nuk është një garë drejt ndriçimit, është një rikthim gradual tek 
vetja. Edhe ditët kur meditimi duket “i vështirë” janë pjesë e rrugëtimit, 
sepse çdo moment vetëdijeje lë gjurmë në mendjen dhe energjinë tënde. 
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Krijimi i një Marrëdhënieje me Meditimin 
 
Mënyra më e mirë për të ndërtuar disiplinën e meditimit është të mos e 
shohësh atë si detyrim. 
 
Shihe si: 
 

 një dhuratë për veten, 
 një moment qetësie, 
 një rikthim tek zemra, 
 një hapësirë ku mund të marrësh frymë lirshëm. 

 

 Sa më shumë e praktikon meditimin me butësi dhe jo me presion, aq më 
natyrshëm bëhet pjesë e jetës tënde. Mos harro, meditimi nuk ka të bëjë me 
të qenit perfekt, por ka të bëjë me të qenit prezent. Dhe çdo herë që zgjedh 
të ndalosh për disa minuta dhe të lidhesh me veten… ti po ushqen vetëdijen 
tënde, po bashkëngjitesh në ndërgjegjen universale. 
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Kapitulli XI 
 
 
Programi 21-Ditor i Meditimit 
 

 Transformimi i brendshëm nuk ndodh brenda një nate. Ai ndërtohet 
gradualisht, përmes praktikës së vazhdueshme dhe momenteve të vogla të 
vetëdijes së përditshme. 
 

 Ky program 21-ditor është krijuar për të të ndihmuar të ndërtosh një lidhje 
më të thellë me meditimin, energjinë dhe vetëdijen tënde. Çdo ditë ka një 
fokus specifik që të udhëheq hap pas hapi drejt: 
 

 qetësisë mendore, 
 stabilitetit emocional, 
 harmonisë energjetike, 
 dhe zgjerimit të vetëdijes. 

 

Mos e shiko këtë program si një detyrim. Shihe si një udhëtim të 
brendshëm. Mundohu të praktikosh çdo ditë në të njëjtën orë nëse është e 
mundur. Edhe nëse ndonjë ditë meditimi duket i vështirë, vazhdo. 
Konsistenca krijon transformim. 
 
JAVA E PARË – QETËSIMI I MENDJES 

Dita 1 – Frymëmarrja Relaksuese 

Kohëzgjatja: 5 minuta 
Fokusimi: Vëzhgo frymëmarrjen pa e kontrolluar. Ndjej ajrin që hyn dhe 
del natyrshëm. 
Afirmimi: Thuaj me mendje në mënyrë të përsëritur: “Me çdo frymë 
qetësohem më thellë.” 
Reflektim: Fryma është ura që të rikthen gjithmonë në momentin aktual. 

Dita 2 – Trupi dhe Relaksimi 
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Kohëzgjatja: 7 minuta 
Fokusimi: Relakso gradualisht çdo pjesë të trupit nga koka tek këmbët 
duke thënë më mendje afirmimin. 
Afirmimi: “Trupi im po çlirohet nga çdo tension.” 
Reflektim: Kur trupi qetësohet, mendja fillon të zbutet. 

Dita 3 – Observimi i Mendimeve 

Kohëzgjatja: 7 minuta 
Fokusimi: Vëzhgo mendimet pa reaguar ndaj tyre. Thjesht lëri të kalojnë. 
Afirmimi: Thuaj me mendje ose zë: “Unë nuk jam mendimet e mia. Unë 
jam observuesi i tyre.” 
Reflektim: Vetëdija rritet kur ndalon së identifikuari me zhurmën 
mendore. 

Dita 4 – Heshtja e Brendshme 

Kohëzgjatja: 10 minuta 
Fokusimi: Qëndro në heshtje dhe rikthehu tek fryma sa herë mendja 
endet. 
Afirmimi: Thuaj: “Në heshtje gjej paqen time.” 
Reflektim: Në heshtje fillon të dëgjosh veten më qartë. 

Dita 5 – Prania 

Kohëzgjatja: 10 minuta 
Fokusimi: Vendos dorën mbi zemër dhe ndjej plotësisht momentin 
aktual. 
Afirmimi: “Unë jam i pranishëm në veten time.” 
Reflektim: Jeta ndodh vetëm tani. 

Dita 6 – Mirënjohja 



spiritualblogscrib.com 66 

 

Kohëzgjatja: 10 minuta 
Fokusimi: Mendo për gjërat për të cilat ndien mirënjohje. 
Afirmimi: “Faleminderit univers për gjithçka të bukur në jetën time.” 
Reflektim: Mirënjohja ndryshon frekuencën e zemrës dhe mendjes. 

Dita 7 – Vetëdija mbi Emocionet 

Kohëzgjatja: 10 minuta 
Fokusimi: Vëzhgo emocionet pa i shtypur apo gjykuar. Pyet veten: “Si 
ndihem sot?” 
Afirmimi: “Pranoj emocionet e mia me vetëdije dhe butësi.” 
Reflektim: Çdo emocion i vëzhguar me vetëdije fillon të transformohet. 

 
JAVA E DYTË – SHËRIMI DHE ENERGJIA 
 
Dita 8 – Zemra 

Kohëzgjatja: 12 minuta 
Fokusimi: Vendos duart mbi zemër dhe ndjej energjinë e saj. 
Afirmimi: “Zemra ime është e hapur për paqe dhe dashuri.” 
Reflektim: Zemra qetësohet kur ndalon së luftuari me veten. 

Dita 9 – Falja 

Kohëzgjatja: 12 minuta 
Fokusimi: Lejo veten të çlirohet nga pesha emocionale. 
Afirmimi: “Fal dhe çliroj gjithçka që rëndon zemrën time.” 
Reflektim: Falja nuk ndryshon të kaluarën. Ajo çliron energjinë tënde. 

Dita 10 – Çlirimi i Tensionit 

Kohëzgjatja: 12 minuta 
Fokusimi: Me çdo frymë, lësho tensionin nga trupi dhe mendja. 
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Afirmimi: “Po lëshoj çdo tension dhe rëndesë.” 
Reflektim: Ajo që lëshon krijon hapësirë për paqe 

 

Dita 11 – Energjia e Brendshme 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Ndjej energjinë që rrjedh në trupin tënd. 
Afirmimi: “Energjia ime rrjedh lirshëm dhe në harmoni.” 
Reflektim: Energjia ndjek vetëdijen. 

Dita 12 – Dashuria ndaj Vetes 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Përsërit afirmime pozitive për veten. 
Afirmimi: “Pranoj dhe dua veten ashtu siç jam.” 
Reflektim: Marrëdhënia më e rëndësishme që ndërton është ajo me veten. 

Dita 13 – Qetësia Emocionale 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Qëndro prezent me emocionet pa reaguar ndaj tyre. 
Afirmimi: “Paqja ime e brendshme është më e fortë se çdo emocion.” 
Reflektim: Paqja lind kur ndalon së rezistuari ndaj asaj që ndien. 

Dita 14 – Energjia 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Vizualizo një dritë të artë e cila mbush gjithë trupin. 
Afirmimi: “Jam dritë, qetësi dhe harmoni.” 
Reflektim: Sa më e qartë energjia jote, aq më e lehtë bëhet prania. 
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 JAVA E TRETË – ZGJERIMI I VETËDIJES 
 
Dita 15 – Intuita 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Qëndro në heshtje dhe dëgjo intuitën tënde. 
Afirmimi: “I besoj zërit të brendshëm që më udhëheq.” 
Reflektim: Intuita flet më qartë kur mendja qetësohet. 

Dita 16 – Vizualizimi 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Vizualizo versionin më të lartë të vetes tënde. 
Afirmimi: “Po bëhem versioni më i vetëdijshëm i vetes sime.” 
Reflektim: Ajo që ushqen me energji fillon të rritet. 

Dita 17 – Manifestimi 

Kohëzgjatja: 15 minuta 
Fokusimi: Ndjej emocionalisht realitetin që dëshiron të krijosh. 
Afirmimi: “Jam në harmoni me realitetin që po krijoj.” 
Reflektim: Manifestimi fillon nga gjendja jote e brendshme. 

Dita 18 – Meditimi në Heshtje 

Kohëzgjatja: 20 minuta 
Fokusimi: Mos përdor asnjë teknikë. Vetëm vëzhgo. 
Afirmimi: “Në heshtje gjej thelbin tim.” 
Reflektim: Në heshtje zbulon dimensionin më të thellë të vetes. 

Dita 19 – Lidhja me Universin 

Kohëzgjatja: 20 minuta 

Fokusimi: Ndjej lidhjen tënde me gjithçka që ekziston. 
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Afirmimi: “Jam pjesë e energjisë universale.” 

Reflektim: Ti nuk je i ndarë nga jeta. Ti je pjesë e saj. 

Dita 20 – Vetëdija e Pastër 

Kohëzgjatja: 20 minuta 
Fokusimi: Vëzhgo gjithçka pa u identifikuar me mendimet. 
Afirmimi: “Unë jam vetëdije e qetë dhe e lirë.” 
Reflektim: Përtej mendimeve ekziston qetësia e vetëdijes. 

 
Dita 21 – Vetëdija e Zgjeruar 

Kohëzgjatja: 21 minuta 
Fokusimi: Qëndro në prani të plotë dhe ndjej energjinë e momentit. 
Afirmimi: “Vetëdija ime po zgjerohet çdo ditë.” 
Reflektim: Sa më shumë zgjeron vetëdijen, aq më shumë zbulon paqen që 
ka qenë gjithmonë brenda teje. 

Mbyllja e Programit 

Pas këtyre 21 ditëve, ndoshta nuk do të ndihesh krejtësisht ndryshe brenda 
një momenti magjik, por do të fillosh të vëresh diçka më të thellë, më 
shumë qetësi, më shumë prani, më shumë vetëdije dhe një lidhje më të 
fortë me veten.  

 Transformimi i vërtetë ndodh gradualisht, në heshtje, përmes çdo fryme 
të vetëdijshme dhe çdo momenti që zgjedh të rikthehesh tek vetja. 

Si ta Përdorësh këtë Program 
 

 Praktiko çdo ditë pa presion. 
 Mos kërko perfeksion. 
 Shkruaj reflektimet dhe përvojat e tua. 
 Vëzhgo ndryshimet në mendje, emocione dhe energji. 
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 Rikthehu tek programi sa herë ndien nevojë. 
 
Ky udhëtim 21-ditor nuk ka si qëllim të të bëjë “dikë tjetër”. 
Ai ka si qëllim të të ndihmojë të rikthehesh tek vetja jote autentike. 
 

Reflektim Final 
 

 Pas 21 ditësh meditimi, ndoshta nuk do të jesh një person krejtësisht tjetër, 
por do të fillosh të shohësh jetën ndryshe. Dhe ndoshta do të kuptosh se 
gjithçka që ke kërkuar jashtë vetes ka qenë gjithmonë aty brenda teje. 



spiritualblogscrib.com 71 

 

PJESA V – MEDITIME TË UDHËZUARA 
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Kapitulli XII 
 
 Meditime të Gatshme 
 

 Meditimi bëhet më i fuqishëm kur nuk mbetet vetëm teori, por kthehet në 
përvojë të drejtpërdrejtë. Në këtë kapitull do të gjesh meditime të udhëzuara 
që mund t’i praktikosh sipas nevojës dhe gjendjes tënde emocionale. Mund 
t’i lexosh ngadalë para praktikës ose t’i regjistrosh me zërin tënd për t’i 
dëgjuar gjatë meditimit. Mos u përpiq të krijosh një përvojë perfekte. 
Thjesht lejoje veten të futet në moment. Çdo meditim është një hap drejt 
qetësisë, vetëdijes dhe harmonisë së brendshme. 
 

Meditim për Qetësi 
 
Kohëzgjatja: 10 minuta 

 Mbylli sytë dhe merr frymë ngadalë. Ndjej trupin të relaksohet me çdo 
frymë. Lësho tensionin nga, shpatullat, fytyra, kraharori, dhe barku. 
Fokusohu vetëm tek fryma. Ajri hyn…Ajri del… 
 

 Sa herë mendja endet, rikthehu butësisht tek frymëmarrja. Imagjino sikur 
je pranë një liqeni të qetë. Uji është i pastër dhe i qetë. Ashtu si ai ujë, edhe 
mendja jote fillon të qetësohet. 
Përsërit me mendje: 
 

“Unë jam qetësi.” 
“Unë jam prani.” 
“Brenda meje ekziston paqja.” 

 
Qëndro disa minuta në këtë energji. 
 

Meditim për Ankthin 
 

Kohëzgjatja: 10–15 minuta 

 Ulu rehat dhe vendos njërën dorë mbi zemër. Merr frymë thellë. Ndjej 
trupin të qetësohet gradualisht. Mos lufto me ankthin. Mos u përpiq ta 
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largosh me forcë. Vetëm vëzhgoje me butësi. Me çdo frymë imagjino sikur 
po krijon më shumë hapësirë brenda vetes. 
Thuaj me mendje: 
 

“Jam i sigurt në këtë moment.” 
“Lejoj trupin dhe mendjen të qetësohen.” 
“Nuk kam nevojë të kontrolloj gjithçka.” 

 

 Vizualizo një dritë të butë që mbush kraharorin dhe qetëson gjithë sistemin 
nervor. Ndjej frymën si një spirancë që të rikthen në momentin aktual. 
Ankthi humbet forcën kur rikthehesh tek prania jote. 
 

Meditim për Energji 
 
Kohëzgjatja: 10 minuta 

 Mbylli sytë dhe merr frymë thellë. Imagjino një dritë të artë mbi kokën 
tënde. Me çdo frymë, kjo dritë hyn gradualisht në trup, në mendje, në zemër, 
në bark, në këmbë. Ndjej energjinë të zgjohet brenda teje. Me çdo nxjerrje 
fryme, lësho lodhjen dhe rëndesën. 
Përsërit: 
 

“Energjia ime po harmonizohet.” 
“Jam i mbushur me dritë dhe vitalitet.” 
“Energjia rrjedh lirshëm brenda meje.” 
 

Qëndro disa minuta duke ndier këtë gjallëri të brendshme. 
 

Meditim për Manifestim 
 

Kohëzgjatja: 15 minuta 

 Ulu në qetësi dhe fokusohu tek fryma. Kur mendja fillon të qetësohet, sill 
në vetëdije një realitet që dëshiron të krijosh. Mos e shiko si diçka të largët. 
Ndjeje sikur po ndodh tani. 
Vizualizo: vendin, emocionet, energjinë, dhe versionin tënd që po e jeton 
atë realitet. Aktivizo ndjenjën e mirënjohjes, gëzimit, dhe besimit. 
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Thuaj me mendje: 
 

“Jam në harmoni me realitetin që po krijoj.” 
“Energjia ime tërheq atë që rezonon me mua.” 
“Besoj në rrjedhën e jetës.” 

 
Qëndro në atë frekuencë për disa minuta. 
 

Meditim para Gjumit 
 
Kohëzgjatja: 10 minuta 

 Shtrihu rehat dhe mbyll sytë. Merr frymë ngadalë. Ndjej trupin të bëhet 
më i rëndë dhe më i relaksuar. Lësho mendimet e ditës, tensionin, dhe çdo 
ngarkesë emocionale. Imagjino sikur po zhytesh në një oqean qetësie. Çdo 
frymë të çon më thellë në relaksim. 
Përsërit ngadalë: 
 

“Po lëshoj gjithçka që nuk më nevojitet.” 
“Jam i qetë.” 
“Jam i sigurt.” 
“Po hyj në pushim të thellë.” 
 

Lejo trupin dhe mendjen të dorëzohen në qetësi. 
 

Meditim për Dashuri ndaj Vetes 
 

Kohëzgjatja: 15 minuta 

 Vendos duart mbi zemër. Mbylli sytë dhe merr frymë ngadalë. Sill në 
vetëdije veten tënde. Jo versionin perfekt, por veten reale — me plagët, 
frikërat dhe dritën tënde. Dhe për disa momente, mos e gjyko veten. 
Thuaj me mendje: 
 

“Pranoj veten ashtu siç jam.” 
“Jam i denjë për dashuri.” 
“Po mësoj ta trajtoj veten me butësi.” 
“E dua dhe e respektoj qenien time.” 
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 Imagjino zemrën tënde duke u mbushur me dritë të ngrohtë. Lejo atë 
energji të përqafojë çdo pjesë tënden. 
 

Meditim për Bollëk 
 
Kohëzgjatja: 15 minuta 

 Ulu në heshtje dhe fokusohu tek fryma. Imagjino veten të rrethuar nga 
energjia e bollëkut. Jo vetëm bollëk material por bollëk paqeje, mundësish, 
dashurie dhe harmonie. Ndjej sikur universi është i pafund dhe jeta nuk 
funksionon përmes mungesës. 
Thuaj me mendje: 
 

“Jam i hapur për bollëkun e jetës.” 
“Meritoj të jetoj në harmoni dhe begati.” 
“Energjia e bollëkut rrjedh drejt meje.” 

 
Ndjej mirënjohje sikur ajo energji tashmë ekziston brenda teje. 
 

Meditim për Hapjen e Zemrës 
 

Kohëzgjatja: 15 minuta 

 Mbylli sytë dhe fokusohu tek zemra. Merr frymë ngadalë dhe ndjej 
kraharorin të zbutet. Imagjino një dritë rozë ose të artë që fillon të ndriçojë 
në qendrën e zemrës. Me çdo frymë, ajo dritë zgjerohet më shumë. Lësho 
frikën, mbrojtjet emocionale, dhe dhimbjet e vjetra. 
 
Thuaj me butësi: 
 

“Zemra ime është e hapur.” 
“Lejoj dashurinë të rrjedhë lirshëm.” 
“Po shërohem.” 
“Jam i lidhur me energjinë e dashurisë.” 

 
Qëndro në këtë ndjesi qetësie dhe ngrohtësie. 
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Reflektim Final 
 

 Çdo meditim është një takim me veten. Ka ditë kur do të ndiesh qetësi të 
thellë dhe ditë kur mendja do të jetë më aktive. Të dyja janë pjesë e 
rrugëtimit. Mos kërko përvoja perfekte. Kërko praninë, sepse çdo moment 
që ndalon, merr frymë dhe lidhesh me botën tënde të brendshme dhe bën 
një hap drejt zgjerimit të vetëdijes. 
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PJESA VI – PYETJE DHE PËRGJIGJE 
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Kapitulli XIII 

 
 Pyetjet më të Shpeshta 
 

 Kur fillojmë meditimin, është normale të kemi pyetje, dyshime dhe 
pasiguri. Shumë njerëz mendojnë se po “gabojnë” gjatë praktikës sepse 
mendja endet, emocionet dalin në sipërfaqe ose nuk ndiejnë menjëherë 
qetësi. Por meditimi nuk është një test që duhet kaluar perfekt. Është një 
proces mësimi dhe vetëdijesimi. Në këtë kapitull do të gjesh përgjigje për 
disa nga pyetjet më të zakonshme që lindin gjatë rrugëtimit meditativ. 
 
“Po nëse nuk Ndal Mendimet?” 
 

 Kjo është pyetja më e zakonshme, dhe përgjigjja është: “nuk ke nevojë t’i 
ndalosh mendimet”. Shumë njerëz besojnë se meditimi do të thotë të 
boshatisësh mendjen plotësisht. Por mendja prodhon mendime natyrshëm 
— ashtu sikur zemra rreh natyrshëm. Qëllimi i meditimit nuk është të 
luftosh mendimet por të mos bëhesh “viktima” e tyre. 
 

 Kur mediton, do të vësh re: mendime, kujtime, plane, emocione, dhe 
shpërqendrime. Kjo është normale. Praktika është shumë e thjeshtë: Sa herë 
mendja endet, rikthehu tek fryma dhe momenti aktual. Edhe ky rikthim 
është meditimi. Në fakt, meditimi nuk matet nga mungesa e mendimeve, 
por nga niveli i vetëdijes që krijon ndaj tyre. 
 
“Sa Kohë Duhet të Meditoj?” 
 

 Nuk ekziston një kohë perfekte universale. Për fillestarët 5 deri në 10 
minuta në ditë janë më se të mjaftueshme. Me kalimin e kohës mund të 
praktikosh: 15 minuta, 20 minuta ose më shumë. Më e rëndësishme sesa 
kohëzgjatja është konsistenca. Është më mirë të meditosh 10 minuta çdo 
ditë, sesa 1 orë vetëm një herë në javë. Meditimi nuk është garë dhe nuk ka 
nevojë të detyrosh veten. Dëgjo trupin dhe energjinë tënde. Disa ditë do të 
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kesh nevojë për më shumë heshtje, disa ditë për më pak. Ajo që ka rëndësi 
është lidhja me praninë. 
 
“A Duhet Muzikë?” 
 

 Jo domosdoshmërisht. Meditimi mund të praktikohet me muzikë, me 
tinguj natyre ose në heshtje totale. Për fillestarët, muzika e qetë mund të 
ndihmojë mendjen të relaksohet dhe të hyjë më lehtë në gjendje meditimi. 
Disa njerëz përdorin: tinguj natyre, frekuenca relaksuese, mantra ose muzikë 
ambientale. Por me kalimin e kohës, shumë praktikues fillojnë të vlerësojnë 
heshtjen, sepse në heshtje fillon të dëgjosh mendjen, energjinë, emocionet, 
dhe zërin e brendshëm. Në fund, nuk ka rregull absolut. Zgjidh atë që të 
ndihmon të futesh më lehtë në prani. 
 
“Pse Lodhem gjatë Meditimit?” 
 

 Lodhja gjatë meditimit është shumë e zakonshme, sidomos në fillim. Kjo 
mund të ndodhë për disa arsye. Trupi është i lodhur dhe shumë njerëz 
jetojnë në tension të vazhdueshëm duke mos e kuptuar sa të lodhur janë 
derisa ndalojnë. Kur mediton sistemi yt nervor relaksohet, tensioni bie, dhe 
trupi fillon të kërkojë pushim. Ndonjëherë meditimi thjesht zbulon lodhjen 
që ka qenë aty gjatë gjithë kohës. Mendja nuk është mësuar me qetësinë pasi 
jemi mësuar me stimulim të vazhdueshëm si telefoni, informacionet e 
shumta, zhurma dhe mendime pa pushim. 
 

 Kur futemi në qetësi, mendja fillimisht mund të reagojë me lodhje ose 
përgjumje. Kjo është pjesë e procesit të adaptimit. Ndonjëherë trupi ka 
nevojë për qetësi më shumë sesa e kuptojmë. 
Ajo cfarë mund të bësh në ktë rast: 
 

 Medito në orare kur ke më shumë energji. 

 Mbaje shpinën drejt. 

 Merr frymë më thellë. 

 Mos medito menjëherë pas ngrënies së rëndë. 
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Dhe mbi të gjitha: Mos e gjyko veten! 
 
 
“A është Normale të Ndiej Emocione të Forta?” 
 

 Po, është plotësisht normale. Meditimi krijon hapësirë që emocionet e 
shtypura të dalin në sipërfaqe. Kur ndalojmë së shpërqendruari veten, 
fillojmë të ndiejmë më qartë: trishtimin, frikën, zemërimin, plagët 
emocionale apo tensionin e mbajtur brenda. Kjo nuk do të thotë se meditimi 
po të bën keq. Përkundrazi, do të thotë se vetëdija po ndriçon atë që ka qenë 
e fshehur. 
Ndonjëherë gjatë meditimit mund të: 
 

 qash, 
 ndiesh rëndesë emocionale, 
 kujtosh situata të vjetra, 
 ose ndjesh çlirim të fortë energjetik. 

 

 Mos u frikëso nga kjo. Shërimi emocional shpesh fillon në momentin kur 
lejojmë veten të ndiejmë. Nëse emocionet bëhen shumë intensive rikthehu 
tek frymëmarrja, medito për periudha më të shkurtra, dhe trajtoje veten me 
butësi. Meditimi nuk ka si qëllim të shtypë emocionet. Ai të ndihmon t’i 
përjetosh me vetëdije dhe pa identifikim. 
 

Reflektim Final 
 

 Çdo pyetje që lind gjatë meditimit është pjesë e rrugëtimit të vetëdijes, 
kështu mos kërko të bëhesh meditues perfekt dhe mos kërko të kontrollosh 
çdo përvojë. Meditimi është një proces zbulimi. Ka ditë me qetësi, ca tjera 
me zhurmë mendore dhe me emocione të forta. Dhe të gjitha janë pjesë e 
udhëtimit. Sa më shumë e lejon veten të jesh prezent pa gjykim, aq më 
shumë fillon të kuptosh se paqja nuk vjen nga kontrolli i mendjes. Ajo lind 
nga marrëdhënia e re që krijon me të. 
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Mesazhi Final 
 

 Në fund të këtij udhëtimi, ndoshta ke kuptuar se meditimi nuk është 
thjesht një teknikë për të qetësuar mendjen. Ai është një rikthim tek vetja, 
tek qendra jote. Një rikujtim i asaj që ke qenë gjithmonë përtej zhurmës, 
frikës dhe shpërqendrimeve të jetës së përditshme. 

 Meditimi nuk të kërkon të bëhesh dikush tjetër dhe as nuk të kërkon 
perfeksion. Ai vetëm të fton të ndalosh për disa momente dhe të dëgjosh 
atë që zakonisht humbet mes ritmit të shpejtë të botës. 
Përmes këtij manuali ti ke eksploruar: 
 

 qetësimin e mendjes, 
 shërimin emocional, 
 energjinë e brendshme, 
 praninë, 
 dhe zgjerimin e vetëdijes. 

 Por rrugëtimi i vërtetë fillon tani — në praktikën tënde të përditshme. Do 
të ketë ditë kur meditimi do të duket i lehtë dhe ditë kur mendja do të jetë e 
trazuar. Të dyja janë pjesë e procesit. Sepse meditimi nuk ka të bëjë me 
kontrollin perfekt të mendjes, por me krijimin e një marrëdhënieje më të 
vetëdijshme me veten. Sa më shumë të praktikosh praninë, aq më shumë do 
të fillosh të ndiesh qartësi në mendime, paqe në zemër, harmoni në energji, 
dhe një lidhje më të thellë me jetën. Do të kuptosh se shumë nga përgjigjet 
që kërkoje jashtë vetes kanë qenë gjithmonë brenda teje, sepse: 
 

     Në heshtje fillon të dëgjosh intuitën. 

     Në qetësi fillon të shërohesh. 

     Në prani fillon të zgjerosh vetëdijen. 
 

Mos harro: 

 Transformimi i madh nuk ndodh gjithmonë në mënyrë dramatike. Shpesh 
ai fillon në momentet më të vogla — në një frymë të vetëdijshme, në një 
çast qetësie, në një moment kur zgjedh të rikthehesh tek vetja. Meditimi 
është një udhëtim pa fund drejt thellësisë së qenies tënde. Dhe sa më shumë 
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ecën në këtë rrugë, aq më shumë fillon të kuptosh se paqja, drita dhe vetëdija 
që kërkon nuk janë diku larg. Ato kanë qenë gjithmonë brenda teje. “Sa më 
shumë hyn në heshtje, aq më shumë fillon të dëgjosh universin brenda 
vetes.” 
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SHTOJCA 
 

 Meditimi bëhet edhe më transformues kur mbështetet nga praktika dhe 
mjete që ndihmojnë mendjen, trupin dhe energjinë të harmonizohen më 
lehtë. Këto shtesa bonus janë krijuar për ta bërë përvojën tënde më të thellë, 
më të vetëdijshme dhe më personale. Mos i shiko si rregulla të detyrueshme. 
Përdori si mjete mbështetëse në udhëtimin tënd të brendshëm. 
 
 
BONUS 1  
 

Afirmime për Meditim 
 

 Afirmimet janë fjali të vetëdijshme që ndihmojnë mendjen dhe energjinë të 
harmonizohen me një gjendje më të lartë vetëdijeje. Kur përsëriten me 
ndjesi dhe prani, afirmimet fillojnë gradualisht të ndikojnë në mënyrën si 
mendon, ndien dhe vibron. Mund t’i përdorësh para meditimit, gjatë 
meditimit, ose në fund të praktikës. 
 
1.Afirmime për Qetësi 
 

“Unë jam qetësi.” 
“Mendja ime po qetësohet.” 
“Marr frymë thellë dhe liroj tensionin.” 
“Jam prezent në këtë moment.” 

 
2.Afirmime për Shërim Emocional 
 

“Po i jap vetes leje të shërohem.” 
“Lëshoj energjitë që nuk më shërbejnë më.” 
“Pranoj emocionet e mia me vetëdije.” 
“Çdo frymë sjell më shumë paqe brenda meje.” 

 
3.Afirmime për Dashuri ndaj Vetes 
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“Jam i denjë për dashuri.” 
“Pranoj veten ashtu siç jam.” 
“Po mësoj ta trajtoj veten me butësi.” 
“E dua dhe e respektoj energjinë time.” 

 
4.Afirmime për Manifestim dhe Bollëk 
 

“Jam në harmoni me bollëkun e jetës.” 
“Energjia ime tërheq mundësi pozitive.” 
“Besoj në rrjedhën e universit.” 
“Po krijoj realitetin tim me vetëdije.” 

 
Si t’i përdorësh afirmimet? 
 

 Përsëriti ngadalë dhe me ndjesi. 
 Mos i thuaj mekanikisht. 
 Ndjeje energjinë e fjalëve. 
 Zgjidh afirmime që rezonojnë me gjendjen tënde aktuale. 

 
Afirmimet bëhen më të fuqishme kur kombinohen me frymëmarrjen dhe 
praninë. 
 
 
BONUS 2  
 

Muzika dhe Frekuencat 
 

 Muzika ka aftësinë të ndikojë drejtpërdrejt në emocionet, energjinë dhe 
gjendjen mendore. Për shumë njerëz, ajo është një urë që i ndihmon të futen 
më lehtë në meditimin e thellë. Muzika meditative zakonisht përmban: 
tinguj të butë, ritme të ngadalta, tinguj natyre, ose frekuenca relaksuese. 
Mund të përdorësh: 

 tinguj shiu  

 oqeani, 

 pylli, 
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 piano të qeta, 

 ose muzikë ambientale. 
 
Qëllimi nuk është shpërqendrimi, por krijimi i një atmosfere qetësie. 
 

Frekuencat Meditative 
 

 Shumë njerëz përdorin frekuenca specifike gjatë meditimit për relaksim 
dhe harmonizim energjetik. Disa nga më të njohurat janë: 
 

 432 Hz/lidhet me harmoninë dhe qetësinë e brendshme. 
 528 Hz/njihet si frekuencë transformimi dhe shërimi emocional. 
 Binaural Beats/tinguj që përdoren për relaksim të thellë dhe fokus 

mendor. 
 

Këshillë e rëndësishme: 
 

 Muzika është një mjet ndihmës — jo thelbi i meditimit. Me kalimin e 
kohës, provo edhe momente meditimi në heshtje totale. Sepse heshtja është 
frekuenca më e thellë e vetëdijes. 
 
 
BONUS 3  
 

Kristalet për Meditim 
 

 Kristalet janë përdorur prej kohësh në praktika shpirtërore si simbole të 
energjisë, fokusit dhe qëllimit të vetëdijshëm. Edhe pse fuqia e tyre 
përjetohet ndryshe nga secili person, shumë njerëz ndiejnë se kristalet 
ndihmojnë në krijimin e një atmosfere më harmonike gjatë meditimit. 
 
 Kristale të njohura për meditim 
 

Ametisti/qetësi mendore, intuitë, meditim i thellë, etj… 

Kuarci i Pastër/qartësi energjetike, harmonizim, transformim, etj… 
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Kuarci Rozë/dashuri ndaj vetes/shërim emocional/hapje e zemrës,etj… 

Labradoriti/intuitë/,mbrojtje energjetike/vetëdije shpirtërore, etj… 

Citrini/energji positive, bollëk, motivim, etj… 
 
Si përdoren gjatë meditimit? 
 

 Mbaji në dorë 
 Vendosi pranë qiriut  
 Krijo një hapësirë meditative me to 
 Përdori si simbol të qëllimit tënd 

 
Më e rëndësishmja nuk është kristali vetë, por vetëdija dhe energjia që sjell 
në praktikë. 
 
 
BONUS 4 
 

Ritual para Meditimit 
 

 Ritualet e vogla ndihmojnë mendjen të kalojë gradualisht nga ritmi i 
jashtëm në qetësinë e brendshme. Nuk ka nevojë për rituale komplekse. 
Edhe veprimet më të thjeshta mund të krijojnë një ndjesi të shenjtë pranie. 
 

Shembull Rituali 7-Minuta 
 
1. Pastro hapësirën, rregullo ambientin dhe krijo qetësi. 
2. Ndiz një qiri ose temjan si simbol i dritës dhe vetëdijes. 
3. Merr 3 ose 7 frymë të thella5  
4. Vendos një qëllim të qartë. Pyet veten: “Çfarë kam nevojë të ndiej ose të 
kuptoj sot?” 
5. Fillo Meditimin. Lejo veten të futet gradualisht në heshtje.  
 

 Ritualet krijojnë një urë mes botës së jashtme dhe botës së brendshme. 

                                                           
5 Shwnim: Imagjino sikur pwrmes frymwmarrjes  merr dritw tw artw ose violet, dhe ndwrsa lësho frymwn, imagjino 
duke lwshuar tensionin nw formw tymi, dhe rikthehu tek momenti aktual. 
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BONUS 5  
 

Ditari i Vetëdijes 
 

 Një nga mënyrat më të fuqishme për të thelluar meditimin është të 
shkruash përvojat dhe reflektimet e tua. Kur shkruan, bëhesh më i 
vetëdijshëm për emocionet, mendimet, ndryshimet energjetike dhe 
transformimin e brendshëm. 
 
Çfarë mund të shkruash? 
 
Pas çdo meditimi, pyet veten: 
 

 Si ndihem tani? 

 Çfarë emocionesh vura re? 

 Çfarë mendimesh përsëriteshin? 

 Çfarë kuptova për veten? 

 Si ishte energjia ime sot? 
 
Pse është i rëndësishëm? 
 

 Shpesh transformimi ndodh gradualisht dhe nuk e vërejmë menjëherë. 
Ditari të ndihmon të shohësh progresin, modelet emocionale dhe zgjerimin 
e vetëdijes me kalimin e kohës. Ai bëhet një pasqyrë e udhëtimit tënd të 
brendshëm. 
 

Reflektim Final 
 

 Meditimi nuk është vetëm një praktikë që bëhet për disa minuta. Ai 
gradualisht bëhet mënyrë jetese. Sa më shumë sjell vetëdije në mendime, 
emocione, energji, dhe momentin aktual, aq më shumë fillon të 
transformohet mënyra si e përjeton jetën. Këto mjete janë bonuse por jo 
thelbi i meditimit, të cilat krijojnë mbështetje për ta bërë rrugëtimin tënd më 
të thellë dhe më të vetëdijshëm. Sepse në fund, mjeti më i fuqishëm që ti 
posedon, është vetëdija jote. 
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