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Na Va*

*ne gjuhen kurde: "Vendi i ngrohtesise

Informacione dhe ushtrime per persona
te traumatizuar

Hyrje

Ju i dégjoni kéto informacione, sepse ose keni
pérjetuar Ju personalisht, ndonjé i aférm i Juaji
ose shokét Tuaj, dicka shumé té rrezikshme
dhe té dhembshme, pér té cilén gjé Ju nuk
keni besuar se mund t'i ndodhé njerézve e aq
mé pak keni besuar se kjo mund t'Ju ndodhé
pikérisht Juve. Por, fatkegésisht, ndodhin akte
té paparamendueshme té dhunés, té shkaktuara
nga veté njeriu, shumé mé shpeshé se sa
ne mendojmé, né gjithé botén. Ndoshta ishit
aktivist politik dhe keni llogaritur se ndaj Juve
do té pérdoret dhuna. Por, megjithaté, Ju keni
ndjenjén se kéto pérjetime Ju réndojné shumeé.

Njerézit reagojné ndaj dhunés ekstreme me
simptoma dhe ankime, ndjehen té sémuré, kané
ndoshta friké se nuk béhen pérséri normal, se do
té béhen té ¢mendur dhe se mjekét do ta quajné
gjendjen e tyre sémundje. Mirépo, té reagosh
ndaj dhunés ekstreme nuk je i krisur, por kjo
éshté dicka normale dhe e kuptueshme. Njerézit
nuk duhet t'u shkaktojné njerézve dhembje,
t'i Iéndojné ata apo t'i frikésojné. Reagimet e
trupit dhe shpirtit Tuaj jané pérgjigje normale
ndaj ndodhive jonormale e jonjerézore. Kéto
reagime né té vérteté jané té nevojshme, sepse
ato tregojné se trupi dhe shpirti Juaj reagojné
dhe mundohen ta ndihmojné dhe ta shérojné
vetveten.

Ekzistojné pérvoja té shumta né lidhje me até
se si té veproni me kéto ankime, té cilat Ju i
ndjeni. Dhe pérvoja tregon se gjendja Juaj nuk
duhet té mbetet késhtu, situata Juaj mund té
pérmirésohet. Ju mund ta ndihmoni trupin dhe
shpirtin Tuaj né pérpjekjen Tuaj pér t'u shéruar.

Qendra Psikosociale pér refugjaté né Dlisseldorf
ka pérvojé né shérimin e kétyre ankimeve.
Kjo gendér késhillon dhe trajton refugjatét,
gé kérkojné mbrojtje kétu né Gjermani dhe té
cilét kané ikur nga vendlindjet e tyre, nga lufta,
pérndjekja, débimi dhe Iéndimi i té drejtave té
njeriut.

Ne déshirojmé qé pérmes kétyre informacioneve,
Juve dhe familjaréve Tuaj t'Ju japim njé ndihmé
té vogél, gé Ju ta kuptoni mé miré situatén Tuaj,
pér té fituar késhtu kurajo.

Né pjesén e paré té kétij disku do t'Ju japim
informacione né lidhje me até se cka éshté
trauma, ¢faré ankimesh mund té keni dhe si mund
t'i pérballoni ato. Me kété rast Albani dhe Albana,
njé cift i paramenduar, do té na ndihmojné me
tregimin e tyre, gé kété lidhéshméri ta kuptojmé
mé miré. Né pjesén e dyté do t'i dégjoni dy
ushtrime, té cilat do t'Ju ndihmojné gqé simptomat
Tuaja t'i pérballoni mé lehté.

Cka éshté trauma?

Ndodhité dhe pérjetimet e papritura dhe té
paparashikuara mund ta ndryshojné dukshém
jetén toné. Ato mund té na ngatrrojné, té na
béjné té frikshém dhe té na traumatizojné. Me
siguri shumica e njerézve kané pérjetuar dhe
kané kaluar népér situata té véshtira ose té
rrezikshme, por megjithaté nuk jané traumatizuar
té gjithé nga ato. Pér kté arésye, éshté me
réndési té themi tani njé heré se gfaré éshté
trauma. Uné do t'Ju tregoj tani tregimet e Albanit
dhe Albanés, té cilét kané mbijetuar bastisjen,
burgun dhe pérndjekjet.

Albani dhe Albana tregojné

Albana: “"Uné jam Albana. I kisha véné fémijét
né gjumé dhe isha thelluar né mendime me
punét e shtépisé. Vjehrra ime po géndiste para
televizorit. Papritmas dégjova zéra veturash qgé
kishin ndaluar para derés, policét po trokisnin
me poteré né deré. MéEé kaploi frika, por po
pérmbahesha. Ata u futén brenda dhe filluan té
na bértisnin: Ku éshté burri Juaj i mallkuar? Njé
grua e ndershme e di se ku éshté burri i saj.
Vjehrra ime shkoi shpejt tek fémijét. Disa policé
po bastisnin dhomat, disa té tjeré mé zvarritén
né njérén nga dhomat. Pastaj mé morén me
vete. Atje bén gjéra té kégija me mua. Isha e
shokuar, plotésisht e pambrojtur dhe kisha frikén
e vdekjes. Por, shpétova disi.”

Albani: “Uné jam Albani, isha aktivist politik,
sepse déshiroja té luftoja pér popullin tim, pér
ardhmériné e fémijéve té mi. Torturat i pérballova
pa spiunuar asnjeri. Edhe pas burgut kam luftuar
pa ndérpre pér té drejtat e popullit tim. Kur e
kam vérejtur se familja ime éshté né rrezik, me
ndihmén e té aférmve té mi e kam shpétuar



até duke e dérguar né Gjermani. Shpeshheré
dyshoj se a kam vepruar drejté apo jo. Gruaja
ime Albana éshté e sémuré. Ajo mundohet té
kujdeset pér mua sepse uné as nga aspekti
psikik nuk jam miré. Ne nuk po mund té béhemi
prindér té vérteté pér fémijét tané dhe shpesh
jemi té detyruar té kérkojmé pér ta ndihmé nga
té tjerét.”

Traumé quhet gjendja kur pér njé njeri ndodhé
ajo e pamundura, kur njeriu pérballet me
mundésiné e vdekjes sé tij personale ose me
vdekjen e papritur té ndonjé personi té dashur;
pra nése njeriu ndodhet para njé situate me
rrezik pér jetén, té cilén ai mé nuk éshté né
gjendje ta kontrolloj dhe kur kjo ndodhi atij i
krijon ndjenjén e paaftésisé pér ndihmé, frikés
ekstreme ose terrorit.

Ekzistojné dy grupe té traumave. Ndodhité
traumatike ndahen né té ashtuquajtura pothuaj
té papérséritshme ose té rastit, si pér shembull,
fatkegésité né komunikacion, rrézimet e
aeroplanit, katastrofat e djegieve, katastrofat
natyrore dhe né ato gé zgjasin mé shumé,
trauma té shkaktuara me géllim nga njerézit, si
pér shembull pérndjekjet, pérjetimet e luftés dhe
dhuna seksuale. Traumat e shkaktuara nga dhuna
e njerézve jané mé té véshtira pér t'u pérpunuar
se sa ato té rastit, si pér shembull katastrofat
natyrore.

Secili njeri reagon ndryshe

Né shembujt tané, Albana dhe Albani jané béré
viktima té dhunés sé shkaktuar nga dora e
njeriut, me rrezik pér jetén. Pas njé traume, té
goditurit kané ndjenjén se jané té lénduar, né
trup dhe né shpirt.Megjithaté, nuk do té thoté se
kéto pérvoja té rénda do ta bé&jné secilin njeri té
sémuret nga aspekti psikik. Eshté me réndési té
kemi parasysh se njerézit jané té ndryshém dhe
individual dhe se ata domethénien e ndodhive e
pranojné né ményra té ndryshme. Né shembujt
tané, pér Albanén éshté mé véshtiré gé té
kuptohet domethénia e traumés sé saj se sa pér
Albanin.

Albana: “Uné i jam lutur gjithmoné Zotit, nuk
kam béré mékate dhe jam pérpjekur gé té jem e
miré me burrin, fémijét dhe me té aférmit e mi.
Pse lejoi Zoti gé mua té mé ndodhé ky tmerr?
Kété nuk e kuptoj."

Albani: ,,Qé& nga rinia ime jam betuar se ata nuk
do té mé mposhtin asnjéheré. Uné do té luftoj,
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edhe tortura nuk do té mé frikésoj. Ata mund té
béjné me trupin tim ¢faré té duan, por bindjen
time té brendshme nuk do ta ndérrojné. Shpirti
im mé takon vetém mua."

Pérkrahja shoqérore ndihmon

Edhe pasojat e traumés jané pér secilin té
ndryshme. Ndihma shogérore nga farefisi dhe
shokét, si dhe kushtet e jetesés luajné njé rol
té réndésishém. Eshté me réndési té madhe, se
pas dhunimit, a do té konsiderohet Albana si njé
»€ félliqur", apo ajo do té nderohet akoma me
respekt, nése ajo fare do té jeté né gjendje té
tregoj pér até qé ka pérjetuar. Eshté me réndési
gjithashtu, se si do té zhvillohet politikisht
vendlindja e Albanit, a do té mburret ai me
durimin dhe sakrificén e tij, apo ai do té keté
ndjenjén se e gjithé kjo ishte njé mund i koté.
Dhe natyrisht, njé rol té vecanté luan edhe ajo
se Albani dhe Albana, pas gjithé kétyre ndodhive
me rrezik pér jetén, se a do ta kené ndonjéheré
ndjenjén té jetojné pérséri té sigurté, apo do té
kené ende friké, se né vendin e traumatizimit
do té takojné pérséri njeréz mizor. Mbrojtja dhe
siguria pas traumés, pér viktimén luajné njé rol
shumé té réndésishém.

Trauma - Rezymeja

Traumat jané ndodhi té paparamenduara dhe
me rrezik pér jetén, té cilat ndahen né trauma
té papérséritshme, té rastit dhe né trauma té
shkaktuara nga dora e njeriut, nga dhuna e dorés
sé forté.

Paragitja e saj e befasishme, réndesa e saj dhe
aftésia pér ta kontrolluar até, jané me réndési
té madhe pér faktin se a do té shndérrohet kjo
traumé tek viktima né njé pengesé posttraumatike
psikike. Gjithashtu rol té vecanté luan edhe fakti
se ¢faré do té jené situata pérreth dhe pasojat
pas traumés, si dhe fakti se a do té keté i godituri
pas késaj pérkrahje shogérore dhe emocionale.

Cilat jané reagimet pas traumeés?

Pas njé traume kané pothuaj té gjithé njerézit
ndjenja, mendime dhe reagime té caktuara
trupore. Albana dhe Albani tregojné:

Albana: "Pamjet mé  paragiten akoma
herépasheré, edhe pse uné kété nuk e déshiroj.
Nganjéheré mendoj se né mos jam e ¢mendur.
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Dua qgé kété pérfundimisht ta harroj, por éshté
e koté. Edhe gjumin nuk e béj té rehatshém. Mé
nuk mund té jem néné e miré, u bértas féEmijéve,
nuk ia arrij té gatuaj pér ta, jam tepér nervoze
dhe jam béré e tmerrshme. Edhe atéheré kur
burri im papritmas éshté prané meje, uné vetém
tkurrem. Shpeshheré shtrihem né shtrat me
kokédhembje dhe nuk dua té flas me aské. Uné
nuk jam mé ajo gé isha, jam béré tani njé e
pandershme, nuk jetoj realisht, jetoj si né njé
éndérr dhe kam ndjenjén se askush mé nuk
mund té mé ndihmoj.”

Albani: “Gruaja ime nganjéheré mé dhimbset
dhe nganjéheré e urrej, nganjéheré e ndjej veten
fajtor. Megjithése me gruan time nuk mund té
flas pér ndjenjat e mia. Nuk dua ta léndoj dhe
kam gjithashtu edhe friké. FEmijét e mi nuk mé
respektojné mé, me té drejté. Uné nuk mundem
atyre t'u afroj asgjé. Ajo ¢faré kam pérjetuar uné,
mé sillet vérdallé prap népér koké, pastaj késaj
duhet shtuar edhe hallet gé ne kemi kétu. Druaj
se koka do té€ mé pélcas. Pastaj u bértas fémijéve
ose edhe i rrahé nganjéheré, edhepse mé pas mé
dhimbsen. Pér t’i harruar té gjitha, mbrémjeve
dehem para televizorit.”

Albana dhe Albani pérshkruajné simptoma té
ndryshme, si kokédhembje, pakénaqgési dhe
pikéllim, ndjenjété ndryshuardinjiteti, mosbesim,
ndjenjén té jesh i/e félliqur apo fajtor, déshprim,
nervozitet, véshtérsi orientuese.

Albana shpjegon se si asaj pa dashur i vien né
koké zéra, pamje dhe ndjeshméri e mendime
té tjera gé kané té béjné me traumén, edhe
nése ajo provon qgé t'i largoj apo t'i véj anash
ato. Ndoshta edhe Juve u jané té njohura kéto
simptoma. Kjo mund té jet coroditése dhe e
frikshme, dhe Ju pyesni ndoshta veten se a do
té mund t'i kontrolloni ndonjéheré mendimet dhe
ndjenjat Tuaja pérséri dhe t'i keni ato prap nén
kujdesin Tuaj. Ndoshta keni edhe frikén se do té
¢mendeni.

Megjithaté, kéto reagime jané plotésisht normale
ndaj njé ndodhie té rrezikshme, ndaj traumés,
ndaj njé gjendjeje ,jonormale®.

Cfaré ndodhé né té vérteté, nése ne ndodhemi
para njé situate té rrezikshme pér jetén?

Paramendoni , jeni duke shétitur né mal dhe
papritmas véreni njé gjarpér, i cili zvarritet né
drejtimin Tuaj.. Juve jeni té alarmuar, trupi Juaj
do té reagoj instinktivisht (vetvetiu). Ju do té
shtréngoni muskujt, jeni té kujdesshém dhe

plotésisht i zgjuar. Ju do té mendoni té ikni, té
merrni njé shkop pér té luftuar me gjarpérin
ose té pritni, fare pa |évizur, i shtanguar, deri sa
gjarpéri té kaloj prané Jush. Do me théné&, Ju do
té béheni gati pér té ikur, pér té luftuar ose Ju do
té shtangoni pér t'u mos diktuar nga gjarpéri. Ju
do té ndjeni se si trupi Juaj do té nxehet, zemra
Juaj do té rrah mé shpejt sepse njé gjéndér né
trupin Tuaj, né rast rreziku, automatikisht do té
shpérndaj hormonin e quajtur adrenalin, i cili
Juve dhe trupin Tuaj do ta bé&j té gatshém pér
té luftuar.Ky mekanizém i trupit éshté njé sistem
mbrojtés, i cili ekziston tek njerézit dhe shtazét
pér té siguruar mbijetesén toné.

Nése njé njeri béhet pér shembull viktimé e
ndonjé dhune, atéheré do té aktivizohet ky
sistem mbrojtés dhe trupi do té mobilizohet (do
té béhet gati) pér té luftuar ose pér té ikur. Mirépo
pér shkak té situatés sé dhunés, trupi nuk ka
mundési as té luftoj e as t& mbrohet. Ngacmimi
trupor tani éshté i pranishém, rreziku pér jetén
gjithashtu, por pa pasur mundési pér té vepruar.
Kjo i ngjané njé veprimi té ndérpritur, sikur njé
tentim i pasuksesshém pér té luftuar ose pér té
ikur, né njé situaté me rrezik pér jetén.

Ne njerézit tentojmé qé gjérat, té cilat nuk i
kemi kryer deri né fund, t'i nisim pérséri dhe
t'i pérfundojmé. Pérderisa punét nuk i kemi
kryer, ne merremi me to heré pas here pérséri.
Paramendoni pér shembull rastet, kur Ju shigoni
njé seri filmike né televizor dhe cdo heré pritni
me padurim seriné e ardhshme, ose kur jeni duke
pastruar tavolinén pas ngrénies dhe papritmas
cingéron telefoni dhe Ju gjaté gjithé bisedés keni
njé ndjenjé té papérfundimit té punés, pérderisa
ta keni kryer punén dhe ushqgimi té jeté larguar
nga tavolina. Kéto jané gjéra té pérditshme,
té paréndésishme, por mendja dhe trupi yné
reagojné ndaj tyre. Ndaj situatave, té cilat jané
me rrezik pér jetén, reagimi éshté edhe mé i
madh. Kohé pas kohe kujtojmé ngjarjet, pamjet
dhe ndjenjat, té cilat kishin t& bénin me ato
ngjarje.

Njerézit mund té kené simptoma edhe nése ata
né situata me rrezik pér jetén té jené mbrojtur
ose té kené provuar té ikin. Kjo do té thoté se
simptomat traumatike paraqiten, sepse ato jané
njé pjesé krejt e natyrshme e sistemit njerézor, i
cili provon t'i pérshtatet njé ngjarjeje té papritur
jetésore traumatike, né ményré gé ta pérballoj
até.

Cilatjanésimptomattipike traumatike, gjegjésisht
reagimet e zakonshme?



Ekzistojné tre simptoma tipike traumatike:

1. Kujtimet e herépashershme dhe té
mundimshme né traumeén,

2. Reagimet e mpirjes dhe ato té shmangies
dhe

3. Reagimet e ngacmimit té shtuar.

Né vijim do té flas dicka mé hollésisht pér kéta
tre simptoma.

Simptoma tipike: Kujtimet e
herépashershme né traumén

Simptoma e paré tipike, té cilén tani do ta
pérshkruajmé éshté kujtimi i herépashershém
dhe i mundimshém né traumén.

Albana tregon pér kujtimet e saja té
herépashershme dhe té mundimshme né até
gé ka ndodhur, né té cilat kujtesa, skena té
ndodhive traumatike pérsériten sikur né njé
film. Nganjéheré, kujtimet e herépashershme
jané vetém pjesé té shképutura, té cilat mund
té shprehen si aroma, zhurma ose ndjeshméri
trupore, dhembje ose shtréngime né pjesé té
ndryshme té trupit.

Ndoshta edhe u jané té njohura kéto. Ky pérjetim
i sérishém mund t'Ju frikésoj, t'Ju béj té zeméruar,
té ndjeheni i pambrojtur ose té jeni i pikélluar.
Ndoshta keni ndjenjén gé pérmes traumés té
ndiheni té l|énduar/té plagosur. Ndoshta keni
ndjenjén e fajsisé dhe mendoni se sikur té kishit
vepruar ndryshe e gjithé kjo nuk do té kishte
ndodhur.

Ky ripérjetim mund t'Ju sjell edhe né gjendjen e
ashtuquajtur “Flash-back”. Gjendja “Flash-back”
shprehet me njé ripérjetim té papritur e dinamik
té traumés, e cila do té shogérohet me emocione
té médha. Kjo mund té shkaktoj shképutjen Tuaj
totale nga rrethi Juaj i drejtépérdrejté, sikur edhe
tek Albani, kohé pas kohe.

Albani: “"Uné i shoh papritmas ato fytyra para
meje, kam ndjenjén se c¢do gjé po ndodhé
edhe njé heré, jam sikur i paralizuar. Dhe pér
momentin jam me mendje krejtésisht larg, nuk
Jjam mé fare kétu. Dhe kur kthehem me mendje
pérséri kétu, e diktoj nga ora se njé kohé té gjaté
nuk isha fare prezent.”

Gjendjet “Flash-back” zgjasin kryesisht disa
sekonda deri né disa minuta, né raste té rralla
mund té zgjasin edhe me oré. Gjaté gjendjes
“Flash-back” mund té ndodhé gé Ju fare té mos
dini se ¢faré Ju ka ndodhur. Fatkegésisht, nga
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ankthet e herépashershme, mund té€ mundohemi
edhe né gjumé. Albana tregon:

Albana: “"Nganjéheré nuk kam besim té fle nga
frika gé kam nga ankthet e mia, sepse né éndrrat
e mia pérjetoj gjithé ato gjéra té tmerrshme
edhe njé heré, bile edhe mé keqg se sa ishin né
realitet. Me kté rast jam plotésisht e pandihmé.
Edhe pasi zgjohem nga gjumi, mé duhet kohé
e gjaté derisa ta kuptoj se uné vetém kisha
éndérruar. Dikur mé tregon Albani se uné kisha
bértitur né gjumé dhe se kisha gélluar me grusht
pérreth meje.”

Nése Juve keni vérejtur kéto simptoma té
ripérjetimit, té gjendjes “flash-back” dhe té
anktheve, kéto nuk jané shenja té asaj se Ju do
té “cmendeni” , por se Ju keni té béni me njé
pérvojé shumé té réndé dhe dérrmuese, té cilén
Ju ende nuk e keni pérpunuar.

Pérjetimi traumatik éshté regjistruar tek Ju
né formén e papérpunuar dhe té parregulluar,
ndryshe nga kujtimi pér pérjetimet tjera, té cilat
I takojné té kaluarés. Njékohésisht, kujtimi né
pérjetimin éshté shpesh vetém i pjesérishém.
Ndoshta pjesé té tija as gé Ju kujtohen fare ose
nuk jeni mé té sigurt se c¢faré ishte radhitja e
gjithé asaj gé kishte ndodhur. Kjo e bén kujtesén
mé té ngatérruar dhe mé té ngarkuar. Gjndje
“flash-back” do té thoté&, Juve Ju kujtohet trauma,
Ju lajmérohen pamje, zhurma, aroma ose
pérceptime té tjera té shqisave, sikur Ju té donit
ta pérjetoni, tani sérish, situatén traumatike.
Megé kjo gjendje éshté shumé e ngarkuar, Ju do
té provoni t'i shmangeni kujtimit.

Albana pérshkruan njé pamje, e cila asaj i
ndihmon ta kuptoj “Kujtesén traumatike”:

“Kujtesa né traumén”

Albana: “Terapeutja ime ma ka shpjeguar kété
késisoji: Normalisht, nése uné kujtoj pérjetimet
e mija personale, si pér shembull martesén time
ose lindjet e fémijéve té mi, atéheré gjérat mé
kujtohen miré, ashtu si ishte dhe cfaré ndjeja.
Por natyrisht, ndjenjat gé kam tani nuk jané té
intensitetit té njéjté sikur atéheré, nuk e dégjoj
zhurmén ose muzikén qé béhej atéheré. Kjo
ndodhé késhtu sepse pérjetimet e késaj dite jané
regjistruar né kujtesé né formén e pérpunuar,
ato jané radhitur né grupin e pérjetimeve té
tjera personale. Njésoj sikur kur njeriu bén
fotografi nga njé pérjetim dhe i ngjet pastaj ato
né njé album sipas radhitjes. Mirépo pérjetimet
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né burg ose me rastin e bastisjes ishin aq té
tmerrshme, aq té papritura dhe té rrezikshme,
sa gé nuk ishte e lehté té regjistrohen shpejt.
Dhe késhtu fotografité e kétyre pérjetimeve
shétisin andej-kéndej népér album. Nganjéheré
dalin nga albumi dhe i kemi pérpara edhe pse ne
nuk duam t’i shohim, e nése i kérkojmé jané té
paradhitura. Dhe nuk e dimé akoma se cila éshté
radhitja. E nése duam t’i radhitim, atéheré duhet
shiquar secilén fotografi edhe njé heré veg e veg,
té béjmé ndarjen e tyre e pastaj t’i ngjesim té
radhitura né album.”

Duhet té jeni té sigurt se té shiquarit e kétyre
fotografive nén pércjelljen e terapeutit/terapeutes
Tuaj, pas njé kohe do t'Ju ¢oj drejt asaj qé Ju
té mendoni ¢do heré e mé pak né kéto ndodhi,
ndoshta edhe drejt asaj gé té mos mendoni mé
fare né to. Kjo ndodhé sikur me njé fotografi me
ngjyra. Nése kté fotografi e shiqoni njé kohé té
gjaté né ambient té hapur nén rrezet e diellit,
pas njé kohe ngjyrat e saj do té zbehen.

Ne do t'Ju japim tani disa ide se c¢faré mund té
béni né gjendjen “flash-back”.

Disa ide né lidhje me gjendjen “flash-back”

Prekni duart Tuaja dhe i ndrydhni ato. Ndjeni se
si shputat e kémbéve Tuaja prekun dyshemeng,
eventualisht i zbathni k€pucét dhe béni disa hapa
népér dhomé. Ndryshoni pozitén Tuaj dhe jini té
vetédijshém se ndodheni né kohén e tashme,
se jeni né gjendje trupin Tuaj ta lévizni dhe ta
kontrolloni.

Qé té vini nga pamjet dhe pérshtypjet e sé
kaluarés né té tashmen, shfrytézoni té gjitha
shqisat Tuaja.

Merrni eré luleve ose aromave, té cilat Ju i
adhuroni.

Shiqoni gjésendet gé ndodhen né dhomé, prekni
dhe ndjeni ato.

Prekni trupin Tuaj, pér shembull duke férkuar
njérén doré me tjetrén.

Merrni frymé thell&€, mé sé miri prané dritares sé
hapur.

Hani dhe pini.

Flisni mé vete me veten Tuaj, flisni vetvetes me
té miré dhe thuani fjalén “tani”.

Thuani c¢faré jeni tani duke pérceptuar,
shembull:

pér

“Uné shoh tani njé veturé té kuqge, edhe autobusin
edhe drurin.”

“Uné i marré eré tani aromés sé ushgimit.”

“Uné dégjoj tani rrapéllimén e tramvajit gé sapo
kaloi.”

“Uné ndjej tani pikat e shiut mbi fytyrén time.”

Simptoma tipike: Reagimi i shmangies
Njé simptomé tjetér tipike traumatike ishte
reagimi i shmangies.

Eshté mé shumé se sa e kuptueshme, pse Albana
meé me déshiré nuk do té kishte fjetur fare, ngase
ka friké nga ankthet ose pse Albani nganjéheré
nuk ka kurajo té shiqoj lajmet, ngase nga pamjet
né televizor i béhen té gjalla para tij pamjet e tija
nga lufta.

Kjo i ngarkon gé té dy, nése ata pérmes situatave
té caktuara pérkujtohen né pérjetimet e tyre me
plot dhembje.

Albani: "Njerézit me uniforma kané mbjellur né
mua njé friké aq té madhe sa gé tani i shmangem
cdo kontakti me policiné. Provoj gé té rri né
shtépi dhe dérgoj vajzén time té madhe né Zyrén
pér té Huajt, kur ne duhet té shkojmé pér té
vazhduar dokumentat. I shmangem gjithashtu
edhe shkuarjes pér té bleré harxhin e shtépisé.”

Albana: “"Shpesh mé vie keq, por qé nga Kkjo
pérvoj pothuaj nuk mund ta pérballoj mé fare
aférsiné e burrit tim. Nuk mund té flas me té né
lidhje me kété, sepse nuk e di se si do té reagoj
ai. Kur ai kérkon aférsiné time, kam friké se do
té pérséritet e gjithé e kaluara ose se burri im do
té diktoj dicka. Shuméheré ai mé 1€ té qgeté, ai
e sheh se uné jam e sémuré. Nganjéheré edhe
shané duke mé théné se ai nuk ka fare grua.”

Frika nga ripérjetimi i pjeséve té traumés éshté
shumé& e mundimshme, prandaj shumé njeréz
provojné gé ta kontrollojné até duke shmangur
té gjitha ato, gé mund té pérkujtojné pérjetimet
traumatike, pér shembull, vendet, personat,
ngjyrat e caktuara, pjesé té veshjeve, emisione
televizive. Ose ata provojné gé me ¢do forcé té
shmangin pérkujtimet dhe mendimet, gé kané té
béjné me traumén. Shmangia éshté njé rrugé e
kuptueshme pér t'u mbrojtur nga gjérat, té cilat
na duken té rrezikshme dhe nga pérkujtimet
dhe ndjenjat, té cilat jané té tmerrshme dhe
dérrmuese; njésoj e kuptueshme sikur kur
largojmé gishtin nga ndonjé pllaké e nxehté e
shporetit.

Por fatkegsisht, ndoshta keni béré pérvojén se
rruga e shmangies nuk ndihmon gjithmoné, as



pér kohé té shkurté e as pér kohé té gjaté.
Juve keni vérejtur me siguri se mendimet viné
edhe atéheré kur Ju provoni ato t'i frenoni.

Albani: “"Terapeuti im pati provuar dicka me mua.
Uné nuk duhet té mendoja né lulet e kuge dhe
té verdha qé ishin né vazo, té cilat po géndronin
mbi tavolinén para nesh. Uné guxoja té mendoja
né gjithcka tjetér, ¢cfaré uné déshiroja, por jo né
lulet e kuge dhe té verdha né vazo. E dini se ¢faré
ndodhi? Dikur mé erdhi pér té geshur, sepse uné
né asgjé tjetér nuk mund té mendoja, vegse né
lulet e kuge dhe té verdha né vazo. Provojeni
edhe Ju njé heré kété.”

Eshté mé e lehté gé& zhurmat, ngjyrat dhe
pamjet, té cilat kané té€ bé&jné me traumén, t’i
lini té kalojné mu sikur reté, se sa t'i shmangeni
atyre duke i frenuar ato me dhuné.

Pérvec késaj, nése Ju vetém i shmangeni atyre
dhe rreziku i druajtur nuk vie, Ju nuk do té béni
késhtu pérvojén se mund té béhet edhe ndryshe
dhe kjo do té shmang pérmirésimin e gjendjes
Tuaj shéndetésore.

Albani kujton njé pérvojé té tillé:

"Uné dikur nuk sillesha afér Zyrés pér té Huajt,
sepse kisha friké se do té mé débonin. Nga
mendja e dija se atje nuk mé pret askush pér té
mé marré, por e kisha diktuar se kisha mé pak té
rrahura té zemrés kur merrja rrugét pérreth.”

Simptoma tipike: Ngacmimi i shtuar

Ngacmimi i shtuar éshté njé simptomé tjetér e
shpeshté pas njé traume té pérjetuar. Albana
dhe Albani jané gé té dy shumé nervoz dhe té
shgetésuar. Shgetésimin e tyre e pérshkruajné
késhtu:

Albana: "Uné jam béré shumé e trishtuar. Nése
dikush i bie ziles, uné dridhem nga trishtimi.
Edhe kur me fémijét e mi déshiroj plotésisht
geté té bisedoj, nga gjéra krejtésisht té imta
ngacmohem deri né até masé sa gé bértas. Uné
jam aq e shgetésuar dhe nuk pres gjé té€ miré.
Uné nuk i besoj mé as jetés e as njerézve, bile
as farefisit.”

Albani: “"Uné ndjej njé shtytje té papérshkruar
né mua. Nuk mé |é fare té geté. Uné nuk mund
té rri ulur né karrige as pér disa minuta, cohem
dhe shétis andej-kéndej. Kur lexoj gazetén nuk
mund té koncentrohem ose nése kemi mysafiré
nuk mund té pércjell mé pérmbajtjen e bisedave.
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Pikéllohem shumé kur njérin nga fémijét e mi e
shigoj njé kohé té gjaté dhe nuk mé kujtohet
emri i tij.”

Ky shgetésim i pérhershém, ngacmimi trupor
gé Ju ndjeni, éshté ngusht i lidhur me traumén
gé Ju keni pérjetuar dhe para sé gjithash éshté
njé mekanizém mbrojtés i trupit Tuaj. Trauma
vlerésohet nga trupi si njé situaté me rrezik
pér jetén. Trupi yné reagon ndaj rrezigeve duke
shumuar késhtu hormonet nervore dhe prodhon
té ashtuquajturin adrenalin. Né rast rreziku, kéto
hormone duhet té na béjné neve dhe trupin toné
né ményré ekstreme té gatshém pér veprim
dhe njékohésisht edhe sycelé pér ndonjé lufté
apo pér ikje. Derisa rreziku ekziston, ky reagim
automatik i trupit éshté edhe i arésyeshém.
Mirépo, pér shkak se trauma ende nuk éshté
pérpunuar, sistemi Juaj i mbijetesés interpreton
akoma edhe tani situata si té rrezikshme, té cilat
né té vérteté nuk jané mé, sikur trupi ta mos
keté kuptuar akoma se rreziku ka kaluar.

Reagimet nga ngacmimi i shtuar mund té jené:
shpérthime té zemérimit, ngacmueshmeéria,
probleme té koncentrimit dhe kujtesés,
vémendja e shtuar, mosbesimi, brenga e tepruar,
pagjumésia, trembja e tepruar.

Ngacmime té shumta do té ndjeni, nése Ju
takoni situata, njeréz apo ngacmime , té cilat Ju
pérkujtojné pérjetimet traumatike. Nganjéheré
mund té jeté njé ngjyré apo njé zhurmé. Ju mund
ta véreni veté pérmes vetévrojtimit se kush ju
shkakton gjendje té larta té€ ngacmueshmérisé.
Nése Ju e dini shkakun e “alarmit”, nése Ju e
dini se kush i jep trurit Tuaj informacionin: “Tani
mbretéron rreziku” dhe me kété edhe shkakun
pér shpérndarjen e hormoneve dhe vémendjes
sé shtuar, atéheré Ju mund t'ia jepni vetes Tuaj
sinjalin pér hegjen e alarmit.

Né ushtrimet pér clodhje né kété disk gjeni edhe
udhézime dhe ndihmé pér vetégetésim dhe
clodhje. Ekzistojné gjithashtu edhe mundési té
tjera pér ta ndihmuar vetveten. Disa prej tyre do
t'ua paragesim tani.

Ide pér mundésité e veténdihmés

Mundésité pér ndihmé vetvetes mund té jené
nga aspekti individual dhe kulturor té ndryshme,
megjithése edhe kétu kemi pérvoja se cfaré u ka
ndihmuar shumicés. Pér té gjithé té traumatizuarit
vlené fakti se ndjenja e sigurisé dhe e getésimit
ndihmon, sikur edhe aftésia pér ta getésuar
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vetveten. Albana dhe Albani na japin disa ide nga
pérvoja e tyre.

Albani: "“Té flas€ésh ndihmon: Ta pérpunosh
traumén do té thoté, até gé ka ndodhur ta
shprehésh. Prandaj, flisni pér cdo gjé qé
Ju mundon, pér té cilén Ju brengoseni, pér
éndérrat, mendimet dhe ndjenjat Tuaja, gqofté né
njé terapi apo duke biseduar me njé person té
besueshém.”

Albana: "Normaliteti ndihmon: Déshironi vetes
Tuaj kénagési té vogla té pérditshmérisé. Béjeni
shprehi gé pér cdo dité té béni gjéra té vogla, té
cilat Juve Ju béjné miré, pér shembull njé shétitje
té vogél, té dégjoni njérén nga melodité Tuaja té
preferuara ose té lexoni vjersha. Béni punét Tuaja
té preferuara shprehi, rituale té jetés Tuaj.”

Albani: "Kontakti ndihmon: Té& jesh né kontakt
me njerézit e tjeré, té flasésh me ta, té geshésh
apo té gashé.”

Albana: ‘“Kreativiteti ndihmon: Té kéndosh,
té gatuash, té vizatosh, té lozésh me fémijét,
té bésh punédore, té prodhosh dicka té re, té
shprehésh mendimet Tuaja, té lévizésh, té gjitha
kéto ndihmojné.”

Lévizja ndihmon: Njé shétitje né natyré, sport
ose vallézim.

Obligimet ndihmojné: Té bleshé, té kujdesesh pér
fémijét, té bésh punét e shtépisé, té punosh.

Shpirtérisht ndihmon gé pérkundér gjithé asaj qé
keni pérjetuar, t'i thoni jetés “Po”.

Ndihmon edhe forcimi i moralit Tuaj personal,
gofté familjar, politik apo fetar.

Nuk ia vlené té dorézohesh, por té ecésh
pérpara.

As Ju e as ne, até gé ka ndodhur nuk mund ta
¢cbé&jmé, por Ju mund t'i ndihmoni vetes Tuaj gqé
pérmes kétyre ideve pérséri té merrni pjesé né
jetén Tuaj.

Ndikimi i pamjeve (fotografive) té
brendshme
Ndoshta vuani
vijuese:-
ngacmimi trupor me nervozitet dhe shgetésim,-
syceltésia e tepruar,-

dridhja,-

trembja e pakontrolluar,-

ngacmueshméria ose-

pagjumeésia.

nga njéra nga simptomat

Ndoshta Ju jetoni né gjendje té pérhershme
alarmuese, nuk mund té koncentroheni, jeni
i déshpéruar dhe nuk mund té ndieni kurfaré
ndjenjash.

Ndoshta keni pérshtypjen se nuk keni mé kurfaré
kontrolli mbi veten Tuaj dhe té gjitha ndodhité
né boté dhe ato gé kané té béjné me ardhmériné
Tuaj i konsideroni negative.

Pérmes procedurave té getésimit dhe imagjinimit
Juve mésoni gé né ményré aktive té kontrolloni
veprime té caktuara trupore. Ushtrimet
ndikojné né reduktimin (zvogélimin) e nivelit
té pérgjithshém té ngacmueshmérisé dhe né
rénien e gjendjeve té ngarkesave trupore. Kjo
con drejt shpérbérjes sé stresit dhe dhembjet
béhen mé té rralla. Ju do té ndjeheni fizikisht
mé miré, do té fleni mé miré dhe do té mund
té koncentroheni mé miré. Frika Juaj do té jeté
mé e vogél. Pé&rmes ushtrimeve té rregullta do
té pérmirésohet ndjeshméria Juaj trupore dhe
géndrimet Tuaja trupore té gabueshme do té
pérmirésohen dhe do té ménjanohen. Dhembjet
do té zvogélohen gjithashtu. Né pérgjithési, kéto
ushtrime do t'Ju ndohmojné pér t'u getésuar, pér
té gjetur getési dhe siguri. Ju do té mésoni gé me
vetédije té krijoni ndjenja pozitive dhe té mira.

Nése do ta pyesni veten se si funksionon puna me
pamje té brendshme, atéheré paramendoni njé
heré sikur Jeni duke kafshuar njé limon. Véreni
me vémendje se ¢faré ndodhé né trupin Tuaj me
kété paramendim. Ndoshta do té rrudhni fytyrén
dhe do té mbylini syté. Ndoshta keni ndjenjén se
me té vérteté keni njé shije té tharté né gojé dhe
né gojén Tuaj rrudhet cdo gjé. Ndoshta edhe do
té dridheni. - Pauzé. Trupi Juaj do té reagoj né
kéto paramendime té pamjeve njésoj sikur Ju me
té vérteté té kishit kafshuar njé limon.

Nése Ju té keni ushtruar punén me pamije
té brendshme, sa heré qgé t'i kujtoni kéto
paramendime, do té mund té ndjeni ndjenja
pozitive, té cilat pér Juve jané té lidhura me kéto
pamje. Kjo krijon njé kénagési dhe e ndihmon
trupin Tuaj té clodhet.



Né kété disk (CD) do té gjeni dy ushtrime pér
getésim (Udhézimi, respektivisht induksioni 1
dhe 2) dhe dy ushtrime pér imagjinim (Udhézimi
1 dhe 2).

Né praktiké, induksionet ndihmojné pér té arritur
né shkallén e punés me pamje té brendshme.

Pér té krijuar njé model individual dhe pér t'iu
pérshtatur mé miré nevojave Tuaja, neve e kemi
ndaré kété térési. Késisoji, Ju mund té zgjedhni
se cilén shkallé té punés do ta kombinoni me
ushtrrimin pér imagjinim.

1. Udhézimet

1.1. Udhézimi 1 (Udhézimi i hipnozés dhe
frymémarrjes)

Ulu pérshtatshém, shputat e kémbéve géndrojné
né dysheme, krahét shtrihen lirshém mbi
mbéshtetéset e karriges ose mbi prehrin ténd,
boshti kurrizor éshté i drejtuar, koka géndron
lirshém mbi supe. (4)

B&j disa frymémarrje té thella dhe Iér
frymémarrjen ténde té getésohet. (4)

Nése né kokén ténde té shfagen mendime, Iléri
ato té shkojné tutje pa i ndaluar fare, sikur reté
né qiell. (2)

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Kérko njé piké né dhomé, pér shembull né murin
pérballé (3) dhe fiksoje até me shigimin ténd,
koncentrohu né até. (2) Provo gé té mos lévizésh
kapakét e syve. (2)

Pastaj numéro ngadal nga numri 10 praptas deri
te numri 1 dhe pérkujdesu gé me kété rast té
marrésh frymé pandérpreré geté. (1)

Nése té pélgen ty, mund t'i mbyllésh ngadal
syté me kété rast. (1) Por té jesh i vetédijshém/
e vetédijshme , gé syté né cdo kohé&, gjaté
ushtrimeve vijuese té mund t'i hapésh prap dhe
késhtu té mund té kthehesh pérséri mbrapa, né
kohén kétu dhe tani.

Nése ke ardhur te numri 1, e ndjen veten té geté
dhe té pérgéndruar.
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.(Télutem, pas
secilit numér prit 2 sekonda.)
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1.2. Udhézimi 2 (Udhézimi pér trupin,
frymémarrjen dhe muskujt)

Ulu pérshtatshém, shputat e kémbéve géndrojné
né dysheme, krahét shtrihen lirshém mbi
mbéshtetéset e karriges ose mbi prehrin ténd,
boshti kurrizor é&shté i drejtuar, koka géndron
lirshém mbi supe. (4)

Bé disa frymémarrje té thella dhe Iér
frymémarrjen ténde té getésohet. (4)

Nése né kokén ténde té shfagen mendime, léri
ato té shkojné tutje pa i ndaluar fare, sikur reté
né qiell. (2)

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1).

Te ¢do léshim i frymés mund té paramendosh,
gé cdo gjé gé ty té mundon, largohet na ty. (1)
Te cdo marrje e frymés mund té paramendosh,
gé me ajrin dhe oksigjenin gé thith ti, thith edhe
energji té freskét pér jeté. (3)

Ti ndjen gé me g¢do frymémarrje béhesh mé e
geté, mé e cglodhur dhe gé frymémarrja té sjell
né baraspeshén ténde shpirtérore. (2)

Nése té pélgen ty, gjaté ushtrimit vijues mund
t'i mbyllésh syté. Por té jesh i vetédijshém/e
vetédijshme , gé syté né ¢do kohé prap mund t'i
hapésh dhe késhtu té mund té kthehesh pérséri
mbrapa, né kohén kétu dhe tani. (1)

Lére vémendjen ténde gé té shétis népér kokén
ténde. (1)

Si ndjehen shputat e kémbéve tua, gé ndodhen
né dysheme? (3) A jané duke té mbajtur né kété
pozité? (2) A i ka zéné ngérgi? (2) Ndérro pozitén
e tyre derisa té fitosh pérshtypjen se ke fituar
kontaktin e miré dhe té sigurté me dyshemené.
(5)

Si ndjehen kémbét tua? (3) A jané té lodhura? (2)
Liro kémbét, ndoshta déshiron pak t'i shkundésh.
(3) Ndrysho edhe kétu ¢do gjé derisa té fitosh
ndjenjén e clodhjes né kémbét tua. (4)

Si ndjehen prapanica dhe shpina yte? (3) Cfaré
éshté kontakti me karrigen? (2) A jané prapanica
dhe shpina té lodhura? (2) Cfaré ndjené ti? (2) A
éshté e ftohté apo e forté? (2) Ndoshta mundesh
njé heré té gjithé muskujt e prapanicés t'i
shtréngosh, (1) t'i mbash pér njé moment késhtu
- puazé (2) - dhe tani liro. (2) Cfaré ndjené tani?
(2) A éshté mé e nxehté tani se sa mé paré
(1) ose mé e buté? (2) Dhe tani béje té njéjtén
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gjé edhe me shpinén ténde. (1) Shtréngo, (1) -
géndro késhtu, (2) - liro. (2) Si ndjehesh tani né
krahasim me gjendjen mé paré? (4)

Lére vémendjen ténde té shétis ngadal te krahét
tuaj. (1) Si ndjehen krahét tuaj? (3) A mos té
vijné edhe ngjyra tani pérpara syve? (2) Cfaré
éshté pérshtypja? (2) Cfaré jané ndjeshmérité?
(2) Shtréngo muskujt né krahét tuaj, duke lakuar
me kté rast krahun ténd. (2) Shtréngo, (1) -
géndro késhtu, (2) - liro. (2) Ka ndonjé ndryshim
né krahasim me gjendjen mé paré? (2) A kané
ndryshuar ngjyrat tani? (1) Ndjehesh tani mé
ndryshe? (4)

Si éshté puna me supet tua? (1) Si ndjehen ato?
(2) A jané té shtrénguar? (1) Té forté apo té
buté? (1) Né mos ke pérshtypjen se supeti ke té
rénduara? (1) Ndoshta déshiron ato t’ |évizésh,
t'i sillésh, t'i shkundésh. - Pauzé (3) - Dhe
tani térhiq krahét lart, né drejtimin e veshéve.
Shtréngo, (1) - géndro késhtu, (2) liro. - Pauzé.
(2) Si ndjehen tani? (2) A ka ndryshuar dicka né
krahasim me gjendjen mé paré? (3)

Drejto tani vémendjen ténde né kokén ténde. (1)
Ku e ndjen ti kokén ténde? (1) A ndjen ndonjé
lidhje né mes kokés dhe pjeséve té tjera té trupit
ténd, (2) apo ato ekzistojné té ndara, njéra prané
tjetrés. (2) A ndjehet koka e réndé apo e lehtg, (2)
e nxehté apo e ftohté? (2) Sill kokén krejtésisht
ngadal dhe me kujdes, rreth e rrotull. (2) Ndjej
lévizjet rrotulluese té fytit dhe kokés. (2) Dhe sill
tani kokén pérséri né mes dhe getésoje. (3) Si
ndjehet koka tani? (2) Cfaré éshté ndryshe né
krahasim me gjendjen mé paré? (3)

Kthehu tani me vémendjen ténde pérséri te
frymémarrja yte. (1) Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

2. Ushtrimet imagjinare (udhétimet
fantastike)

Té pérkujtoj edhe njé heré:

Nése syté i ke t& mbyllur, natyrisht ata mund t’i
hapésh né cdo kohé. Nése pér shembull ndjen
friké ose nuk e ndjen veten miré, atéheré syté
thjeshté mund t'i hapésh dhe késhtu té kthehesh
né gjendjen e tanishme, kétu dhe tani.

2.1. Ushtrimi imagjinar 1 (Vendi i sigurt,
vendi i getésisé dhe i paqes)
Paraprakisht: Udhézimi 1 ose 2

Merr disa heré frymé.

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) -Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Paramendo se me ndihmén e fuqisé ténde pér té
paramenduar ke udhétuar me fantaziné ténde né
njé vend, né té cilin ti mund té ndjehesh i sigurt/
e sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur, (1) njé vend,
i cili mund té jeté shtépia yte. (1) Njé vend, né
té cilin mund té gjeshé qetési dhe page. (1) -
Pauzé. (3) Ndoshta éshté ky njé vend diku né
natyré, (1) si pér shembull, njé vend né det,
(1) né bregdet, (1) njé vend né bjeshké&, (1) né
mal ose né njé livadh me lule. (1) Ndoshta éshté
njé shtépi ose njé shpellé. (1) Ndoshta éshté
njé vend, i cili edhe ekziston né realitet, (1) ose
éshté njé vend, i cili ekziston vetém né fantaziné
ténde. - Pauzé. (3)

Béhu i singerté/e singerté me pyetjen se cfaré je
tani duke paré me syté e tu “té brendshém”? -
Pauzé. (2) Cfaré je duke paré? (2) Cfaré ngjyrash
ka né kété vend, né té cilin ti ndjehesh i sigurt/e
sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur? - Pauzé. (2)
C faré éshté intensiteti dhe fugia e ndricuese
e ngjyrave? - Pauzé. (2) Ndoshta ngjyrat,
intensiteti dhe fugia ndriguese jané mé ndryshe
se sa kur ti shigon me syté tuaj “normal”. - Pauzé.
(2) Eksperimento me ngjyra, ndérro fuqginé
ndricuese, b&j gé té jené ngjyrat mé té ndritshme
ose mé té erréta. (1) Si duken ndryshimet tani?
- Pauzé. (2) Gjej tani nuansat dhe intensitetin e
ngjyrave, té cilat jané té pérshtatshme pér ty.
- Pauzé. (3)

Cfaré dégjon ti? - Pauzé. (2) Cfaré tonesh dhe
zhurmash bien né veshin ténd? - Pauzé. (2) Ndoshta
dégjon erén, (1) zhurmén e malit, (1) valét e detit,
(1) gurgullimén e pérroit (1) ose cicérimén e njé
zogu. (1) Ndoshta pas njé kohe, nga tonet dhe
zhurmat dégjon melodi. - Pauzé. (3)

Cfaré merr eré? (1) Cfaré aromash ndihen né kété
vend, né té cilin ti gjené getésiné dhe pagen. (2)
Cfaré arome ndihet né ajér? - Pauzé. (3)

Ndoshta shijon digka, (1) pér shembull, kripén e
detit né ajér. - Pauzé. (3)

Cfaré éshté ndjenja yte pér tokén nén kémbét
tua? (2) Je duke ecur népér toké té buté, e cila
amortizon c¢do hap téndin, (1) pér shembull,
népér mal, (1) népér njé livadh, (1) népér plazhé?
- Pauzé. (2) Ecé i zbathur apo ke té mbathura



képucé? (1) Si e ndjené ti barin apo zallin nén
shputat e kémbéve tua? - Pauzé. (3)

A mund té ndjesh edhe dcka tjetér, (2) pér
shembull, erén, e cila luan me flokét tua, (1)
nxehtésiné e diellit mbi Iékurén ténde (1) ose
pika freskuese té ujit mbi krahét tuaj ose né
fytyrén ténde? - Pauzé. (3)

Ndoshta ekzistojné pérshtypje té tjera té
shqisave? (2) Vér né veprim té gjitha shqisat tua.
(1) Cfaré ekziston pér ty gjithsej, né kété vend,
né té cilin ti je i sigurt/e sigurt dhe i mbrojtur/e
mbrojtur, (1) i cili éshté shtépia yte, (1) né té
cilin ti gjené getésiné dhe pagen? Pauzé. (3)

Paramendo se si ti ¢do gjé gé shgisat tua e
pranojné sijo té kéndshme, pérshembull, ngjyrat,
(1) tonet, (1) aromat, (1) mund t'i ndryshosh
aq gjaté derisa ato té krijojné kénaqgési te ti. -
Pauzé. (5)

Thith me ¢cdo frymémarrje, getésiné., (1) pagen,
(1), siguriné (1) dhe mbrojtjen (1) e kétij vendi.
Ndjej se si forca dhe fugia, té cilén ty ky vend t'i
dhuron, shpérndahen né trupin ténd dhe futen
né cdo gelizé té trupit ténd. Pauzé. (3)

Ndoshta déshiron pak té pushosh ? (1) Atéheré
shiko pérreth teje pér té gjetur njé vend, ku ti
mund té ulesh apo té shtrihesh. Ndjej pagen e
thellé pérreth teje. Pauzé. (3)

Ndoshta mé me qejf déshiron gé kété vend ta
njohésh paksa mé miré ? (1) Atéheré shétit rreth
e rrotull. Cfaré ka aty krejt pér té zbuluar ? -
Pauzé. (3)

Ndoshta ka aty edhe gjallesa té tjera ? (1) Ndoshta
shtazé, (1) njeréz apo krijesa té tjera ? (1) Ji i
vetédijshém/e vetédijshme se kété vend guxojné
dhe munden ta vizitojné vetém ata, té cilét kané
lejen ténde. (1) Ky vend éshté i siguruar dhe ti je
i sigurt/e sigurt kétu. (2)

Pérshéndet gjallesat, njerézit dhe shtazét, té
cilét ti i takon. (2) Ndjej besimin né mes jush, (1)
lidhshmeériné e thellg, (1) gézimin, gé jeni takuar
kétu dhe gé jeni njéri me tjetrin. Pauzé. (5)

Dhe tani kthehu ngadal mbrapa. (2)

Pérshéndetu me njerézit, shtazét, krijesat me té
cilat ishe takuar. (2)

Thuaj mendjes ténde, gé ti tani rrugén pér né
kété vend e di dhe né ¢cdo kohé mund té vish

Albanisch / Albanian

kétu. Tani mjafton t'i mbyllish syté dhe do t'ia
paramendosh vetes kété vend. (3)

Falénderohu te té gjithg, té cilét ke takuar kétu.
(2) Falénderohu edhe vendit, né té cilin ti ndjehesh
i sigurt/e sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur, (1) ku
ke pérjetuar getésiné dhe paqgen, (1) vend ky, i
cili éshté sikur shtépia yte. (1) Ndjej falénderimin
thellé né ty. (2)

Nése veg ke filluar té kthehesh mbrapa, atéheré
béhu i vetédijshém/e vetédijshme, gé ti tani té
gjitha kéto ndjenja té mira i merr me vete né
veten ténde. (1) Ato jané tani té regjistruara né
trupin ténd. - Pauzé. (3)

Koncentrohu tani pérséri né frymémarrjen ténde.
(1) Ndjej se si merr frymé dhe Iéshon frymén.
(1) Merr frymé. (1) - L&sho frymén. (1) - Merr
frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1)
- Lé&sho frymén. (1)

Vendos duart tua njérén mbi tjetrén mbi zemrén
ténde (1) dhe ndjej né zemrén ténde rrjedhjen e
ndjenjave té mira, gé ti ke sjellur nga ky vend i
sigurisé (1) dhe mbrojtjes. (1) Ndjej ngrohtésiné
e duarve tua mbizemrén ténde. (1) Ndjej getésiné
dhe pagen, gé tani té rrethojné. (1) Prej tani, ¢cdo
heré kur ti vendos duart tua mbi zemrén ténde,
(1) mund té kontaktosh me kété getési, me kété
page, me kété ndjenjé té sigurisé dhe mbrojtjes.
- Pauzé. (3)

Tani hap ngadal syté (1) dhe kthehu né momentin
e tanishém, kétu dhe tani. (1) Ndjej kufijté e
trupit ténd, (1) ndjej se si trupi yt prek karrigen,
né té cilén ti je ulur ose dyshemené, né té cilén ti
je shtriré. - Pauzé. (3)

Zgjatu dhe shtriju, (1) léviz krahét dhe kémbét,
(1) ndoshta do trupi yt gé té shkundet ose gé té
|évizé rreth e rrotull. (1) Ndjej forcén dhe fuginé
e re néty.

2.2 Ushtrimi imagjinar 2 (Kopshti)
Paraprakisht: Udhé&zimi 1 ose 2

Merr disa heré frymé.

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) -Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Paramendo se me ndihmén e fuqisé ténde pér
té paramenduar ke marré rrugén e fantazisé.
Paramendo njé kopsht. - Pauzé. (3)

Si duket ky kopsht? - Pauzé. (3)
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Ndoshta éshté ky njé kopsht i rrethuar nga njé
gardh (1) ose njé kopsht i rrethuar nga njé mur
urthi (shkurre kacavarése). (1) Ndoshta, pér ta
mbrojtur, kopshtin e rrethojné drunjé. - Pauzé.

(2)

Eshté ky njé kopsht i mallkuar (1) apo njé kopsht
me lule dhe lehe perimesh té mirémbajtura? (1)
Eshté ndoshta njé kopsht mé tepér pér té ndenjur
apo njé kopsht gé i gjason mé tepér njé parku?

(2)

Ndoshta éshté njé kopsht, i cili edhe ekziston
né realitet apo ndoshta é&shté njé kopsht, i cili
ekziston vetém né fantaziné ténde. (2)

Cfaré ka krejt né kopshtin ténd? - Pauzé. (2)
Ndoshta ka lule, lehe, kacuba, drunjé apo
sipérfage bari? (2) Ndoshta né kopshtin ténd
éshté njé bunaré, njé pellg me peshgi ose njé
pérrua i vogél? - Pauzé. (3)

Cka mund té vérejmé ende né kopsht? (1) A ka
aty ndonjé stol, ndonjé kolovajzé apo ndonjé
mundési tjetér pér t'u ulur? - Pauzé. (2)

A ka shtazé né kopshtin ténd? (1) Nése po,
cilat shtazé? (1) Si duken ato? (1) Cfaré zérash
léshojné ato? (1) A jané ato besnike apo té
druajtura? - Pauzé. (3)

Béhu i vetédijshém/e vetédijshme pér té gjitha
ato gé mund t'i shohish. (1)

Cfaré jané ngjyrat né kopshtin ténd? - Pauzé. (2)
Siéshté intensiteti dhe fugia ndriguese e ngjyrave?
- Pauzé. (2) Ndoshta ngjyrat, intensiteti dhe fugia
ndricuese jané mé ndryshe se sa kur ti shigon me
syté tuaj “normal”. - Pauzé. (2) Eksperimento me
ngjyra, (1) ndérro fuginé ndriguese, (1) b&j gé té
jené ngjyrat mé té ndritshme ose mé té erréta.
(1) Si duken ndryshimet tani? - Pauzé. (3) Gjej
tani nuansat dhe intensitetin e ngjyrave, té cilat
jané té pérshtatshme pér ty. - Pauzé. (3)

Cfaré dégjon ti? - Pauzé. (2) Cfaré tonesh dhe
zhurmash bien né veshin ténd? - Pauzé. (2)
Ndoshta dégjon erén, (1) zhurmén e drunjéve,
(1) gurgullimén e pérroit (1) ose cicérimén e njé
zogu? - Pauzé. (2)

Cfaré merr eré? (2) Cilat aroma i takojné kopshtit
ténd? (1) Ndoshta ndien aromén e luleve,
drunjéve, barishtave, barit? - Pauzé. (3)
Ndoshta ti edhe shijon dicka? - Pauzé. (2)

Cfaré éshté ndjenja yte pér tokén nén kémbét
tua? (1) Je duke ecur népér toké té buté, e cila
amortizon ¢do hap téndin? (1) - Pauzé. (2) Je
duke ecur népér baré té buté, népér gjethe apo
népér zallé? (2) Ke té mbathura képucé apo ecé
i zbathur? (1) Cfaré ndjenje ke ti? (2)

Ndjen ti edhe dicka tjetér? (2) Pér shembull erén
se si fryné né flokét tua ose nxehtésiné e diellit
mbi IEkurén ténde (2) ose pika freskuese té ujit
mbi krahét tuaj ose né fytyrén ténde? - Pauzé.

(2)

Ndoshta ekzistojné pérshtypje té tjera té
shgisave? (2) Vér né veprim té gjitha shqisat
tua! Cfaré ekziston pér ty gjithsej né kopshtin
ténd? - Pauzé. (4)

Merr me mend se ¢do gjé gé né pérceptimin
e shqgisave tua nuk éshté e kénagshme, si pér
shembull, ngjyrat, (1) zérat (1) apo aromat
(1), mund t'i ndryshosh derisa ato té krijojné te
ti kénagési. - Pauzé. (5)

Nése je béré paksa i afért/e afért me kopshtin
ténd, paramendo tani njé grumbull kompostoje
(mbeturina pemésh e perimesh) né kopshtin
ténd. (2) Njé grumbull kompostoje, i cili mund
té shndérrojé cdo gjé dhe ia kthen pastaj prap
tokés. (2) Ku ndodhet ky grumbull kompostoje
né kopshtin ténd? (2) Si duket ai? (2) Cfaré merr
eré ti? (2) Cfaré pércepton (ndjené) ti akoma?
- Pauzé. (4)

Dhe tani paramendo se ¢do gjé gé ty té ngarkon
(mundon) je duke i bartur né shpingé, né njé
canté shpine. (3) Krahét tu jané ndoshta shumé
té rénduar nga kjo barré, kurse shpina yte
ndoshta éshté kérrusur plotésisht nga kjo barré.
(2) Largoje nga shpina cantén e shpinés dhe
vendose até prané teje. (2) Nxjerr jashté gjérat
gé ndodhen né té dhe shiko secilén njérén pas
tjetrés. (3) Shiko miré e miré secilin gjésend dhe
vendos se a déshiron ta mbashé apo ta japésh.
(2) Nga cili gjésend déshiron té lirohesh, (1)
cilin déshiron ta japésh? (3) Até gé déshiron ta
mbashé, vendose anash. (1) Até gé té ngarkon
dhe déshiron ta japésh, vendose né grumbullin
e kompostos. - Pauzé. (5) Béhu i vetédijshém/
e vetédijshme se grumbulli i kompostos ¢do gjé
mund ta shndérrojé dhe ta kthej prapa né toké.
Té lutem, béje kété shndérrim. - Pauzé. (5)
Ndjej tani kété clodhje, té cilén ti tani e ndien. (3)
Si e ndjené tani kété lehtésim? (2) Tani, kur ti je
liruar dhe ke dhéné ¢do gjé qgé ty té ngarkon dhe
ajo tani mund té shndérrohet. - Pauzé. (3) Ku e
ndien ti kété lehtésim né trupin ténd? - Pauzé.



Nése je i sigurt/e sigurt se ¢cdo gjé&, nga e cila
déshiroje té liroheshe, ke véné né grumbullin e
kompostos, (1) fut tani té gjitha ato gé déshiroje
t'i mbaje pérséri né cantén ténde té shpinés. (2)
Shigo edhe njé heré miré e miré gjérat qé ti i fut
brenda dhe i merr me vete. (2) Ndoshta kur té
vishé herén tjetér prap kétu, do té déshirosh té
japésh dhe té lésh kétu edhe mé shumé gjéra.
(1) Pér sot, ndoshta edhe mjafton kaq. - Pauzé.

(4)

Si duket tani canta yte e shpinés? (2) Eshté tani
meé e vogél se mé paré? (1) E njeh pérséri cantén
ténde té shpinés? - Pauzé. (3) Vére tani cantén
ténde té shpinés pérséri né shpiné. Ndoshta je
tani i befasuar/ e befasuar me peshén e saj dhe
té duhet tani njé heré té pérshtatesh né peshén
e re. (2) Si ndjehesh tani me kété canté té lehté
té shpinés né shpiné? (2) Si ndjehen tani krahét
tu dhe shpina jote? (2) Je lehtésuar tani? (1) Ku
e ndjen akoma kété lehtésim né trupin ténd ?
- Pauzé. (2) Pér ¢faré ka vend tani né ty, pér té
jetuar, pér t'u rritur ? - Pauzé. (5)

Merr frymé tani disa heré thellé. (1) Ndjej se si
ky lehtésim i ri shpérndahet népér gjithé trupin
ténd dhe ariné ¢cdo qelizé té trupit ténd. - Pauzé.
(4) Ndjej se si me kété lehtésim shpérndahet né
ty edhe gézimi dhe shpresa e re pér té jetuar.
- Pauzé. (5)

Tani kthehu ngadal mbrapa. (2)

Pérshéndetu me kopshtin ténd, me vendin e
shndérrimeve. (2) Thuaj mendjes ténde, gé ti
tani rrugén pér né kété vend e di dhe né cdo
kohé mund té vish kétu. Tani mjafton t'i mbyllish
syté dhe ta paramendosh kopshtin ténd dhe
grumbullin e kompostos. (2)
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Nése veg ke filluar té kthehesh mbrapa, atéheré
béhu i vetédijshém/e vetédijshme, gé ti tani té
gjitha kéto ndjenja té mira i merr me vete né
veten ténde. (1) Ato jané tani té regjistruara né
trupin ténd. - Pauzé. (3)

Koncentrohu tani pérséri né frymémarrjen ténde.
(1) Ndjej se si merr frymé dhe Iéshon frymén.
(1) Merr frymé. (1) - Lé&sho frymén. (1) - Merr
frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1)
- Lé&sho frymén. (1)

Bé&j grusht té dy shuplakat e duarve. - Pauzé. (2)
Pastaj hapi ato shpejt dhe zgjeroj gishtat gjéré e
gjaté, aq sa duke kaluar me gishta népér pjesén
e brendshme té shuplakave té krijohen zhurma.
(3) Kur hapé gishtat, paramendo sikur ti tani je
liruar nga cdo gjé, gé ty té ngarkon. (2) Ndjej
tani né ty lehtésiné dhe shpresén e re pér té
jetuar. - Pauzé. (3)

Qé tani, cdo heré kur ti béné kété lévizje té
shuplakave, mund ta ndérlidhésh veten me kété
lehtésim dhe kété shpresé té re pér té jetuar. -
Pauzé. (3)

Tani hap ngadal syté (1) dhe kthehu mbrapa né
momentin e tanishém, kétu dhe tani. (1) Ndjej
kufijté e trupit ténd, (1) ndjej se si trupi yt prek
karrigen, né té cilén ti je ulur ose dyshemeng, né
té cilén ti je shtriré. - Pauzé. (3)

Zgjatu dhe shtriju, (1) léviz krahét dhe kémbét,
(1) ndoshta do trupi yt gé té shkundet ose gé té
|évizé rreth e rrotull. (1) Ndjej forcén dhe fuginé
e re né ty.
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