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Tafakari ya Kina na Yoga

Jinsi ya Kutuliza Akili na Meditisheni ???

Sote tunakabiliwa ha maisha yenye msisimko na msongamano wa mawazo. Lakini kama
unajua siri moja ya kutuliza akili yako na kupata amani ndani yako, basi karibu

kwenye makala hii inayozungumzia jinsi ya kutumia meditisheni ili kupata utulivu wa
akili. Mimi ni AckySHINE, mtaalamu katika suala hili, na leo nitakupa vidokezo muhimu
kuhusu jinsi ya kufanya meditisheni na jinsi inavyoweza kukusaidia kufikia hali ya

amani.

Kama AckySHINE, ninafurahi kushiriki vidokezo hivi vya meditisheni na wewe. Je,
umewahi kujaribu meditisheni hapo awali? Ikiwa ndio, unafikiriaje? Je, una mbinu
yoyote ya ziada unayotumia ili kupata utulivu wa akili? Nipende kusikia maoni yako na
uzoefu wako! ?????
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