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Meglepő lehet, de a testpásztázás célja nem az ellazulás, vagy bármilyen különleges állapot, akár transzállapot elérése. A fontos az, hogy közvetlenül érzékeljük a testünket, ne pedig gondoljunk rá.
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Ha visszatérő módon azt tapasztaljuk, hogy egy korábbi trauma nyomán túláradó érzelmek vagy szélsőségesen kellemetlen élmények emlékei öntenek el bennünket a meditáció során érdemes szakemberhez, képzett terapeutához fordulni.


A hét végéhez közeledve érdemes visszajelzést adni a tapasztalataidra: 
Karikázzuk be azokat, amelyekkel mi magunk is találkoztunk és írjuk mellé röviden, milyen konkrét tapasztalatokat, benyomásokat szereztünk vele kapcsolatban.
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Egyéb, konkrétan

	

	



	

	




	

	



