Paketa e mjeteve né pérgjigje té urgjencave e CAPACITAR
Patricia Mathes Cane, Ph.D., Themeluese/bashkédrejtoreshé e Capacitar  Orian Cuko, Tr.

Mijetet pér mirégenien

Shéndeti i trupit, mendjes dhe emocioneve ndikohet vazhdimisht nga trumat, dhuna, moti, dieta, mjedisi, lajmet e pérditshme dhe sfidat e
jetés. Pérdorimi i aftésive té lashta dhe té thjeshta t€ shérimit mund té na japé mundésiné té jetojmé né page dhe né mirégenie, pavarésisht se ¢faré
ndodh pérreth. Ushtrimet e méposhtme té€ Capacitar ofrohen pér t'u pérdorur né momentet kur ndjehemi shumé té€ lodhur, té goroditur ose né
depresion. Kéto mjete jané pér té gjithé ne, pavarésisht nése jemi t& mbijetuar té traumave, kujdestaré gé punojné me té tjerét apo persona té
zhytur dhe té stresuar nga jeta e pérditshme. Sfida éshté ti integrojmé kéto praktika né jetén dhe né ményrén toné té jetesés, né ményré gé ato té
béhen té natyrshme dhe té jené té gatshme t'i kérkojmé sa heré gé ndjejmé njé stres traumatik, humbje té energjive, depresion ose humbje té
pérgendrimit. Kopjojini, shpérndajini dhe pérdorini kéto pér vete si dhe me té tjerét. Praktika té tjera dhe mé shumé teori mund té€ gjeni né manualét
tané dhe né fagen toné té internetit www.capacitar.org.

FRYMEMARRJA
Fryma éshté burimi i jetés, e cila sjell energji té reja né inde dhe né qeliza pér té ushqyer trupin, mendjen dhe té gjithé personin toné. Kur
nxjerrim frymén, ne léshojmé stresin dhe toksinat e grumbulluara. Gjaté njé periudhe stresuese, frymémarrja €shté njé ményré efektive pér té gliruar
tensionin qé grumbullohet né trup. Disa frymémarrje t€ gjata dhe té thella né njé moment t€ véshtiré mund té ndryshojné plotésisht ményrén se si e
menaxhojmé njé situaté. Frymémarrja e ndérthurur me imazhet e drités ose t€ natyrés mund t&€ promovojé ndjenjat e pages, qetésisé dhe té
pérgendrimit.

+ Frymémarrja abdominale Uluni dhe mbéshtetuni miré dhe mbylini syté. Merrmi frymé thellé dhe gjeni gendrén tuaj, duke i 1né té gjitha
shqetésimet dhe mendimet. Vendosini duart tuaja mbi bark, merrni frymé thellé me hundé dhe imagjinoni ajrin qé shkon poshté népér trupin tuaj né
gendrén tuaj brenda barkut. Imagjinoni gé barku mbushet me ajér, si té ishte njé tullumbace. Mbajeni frymén pér disa momente dhe mé pas nxirreni
ngadalé nga goja, duke shtrénguar muskujt e barkut dhe duke e nxjerré té gjithé tensionin né trupin tuaj. Vazhdoni frymémarrjen abdominale pér
disa minuta. Nése ju vijné mendime né mendje, largojini ngadalé duke u kthyer te imazhi i ajrit qé futet dhe del népér trupin tuaj.

+ Frymémarrja né natyré Natyra éshté njé burim i mrekullueshém pér shérimin dhe ushtrimet bazé. Me kémbét né toké, merrni frymé
thellé duke imagjinuar se kémbét tuaja jané rrénjé té gjata qé zhyten né toké. Thithni energjiné e tokés, nxirrni stresin, tensionin dhe dhimbjen.

USHTRIMET E ENERGJISE TAI-CHI

Lévizja Iékundése

Qéndroni me kémbét e ndara né gjerésiné e shpatullave tuaja me duart né ané. Ngrini thembrat dhe me péllémbét e duarve té
drejtuara lart ngrini duart né nivelin e gjoksit. Kthejini péllémbét poshté dhe ulini duart ndérkohé gé ulni thembrat dhe ngrini
gishtat né njé lévizje si né Iékundése. Vazhdoni té I€kundeni para dhe prapa, duke marré frymé thellé. Me ¢do Iévizje ulni
shpatullat dhe lirojini krahét dhe gishtat tuaj. Béjeni kété ushtrim geté dhe ngadalé. Merrni frymé thellé dhe imagjinoni se kémbét
tuaja jané té mbjella miré né toké. Kur ngrini duart, imagjinoni se mund t& merrni energjiné shéruese té trupit dhe t& mendjes pér
tju pastruar dhe mbushur me té. Kjo lévizje sjell shumé pérfitime pér traumén dhe depresionin.

Dushi i drités

Me kémbén e majté pérpara, ngrini duart mbi koké dhe mé pas ulini poshté sikur béni dush me dritén. Ndjeni energjiné qé e
pastron dhe e mbush genien tuaj. Pérsériteni né anén e djathté, me kémbén e djathté pérpara. Merrni frymé né dushin e drités
dhe mé pas nxirreni dhe ¢lirojeni negativitetin brenda vetes. Ndjeni dritén gé ju pastron dhe ju rinon. Ky éshté njé ushtrim i
shkélqyer pér personat gé kané depresion ose plagé té vjetra té traumés.

Léreni té kaluarén dhe jini té hapur pér té marré

Me kémbén e majté pérpara, péllémbét e duarve té harkuara pak poshté, shtyjini duart jashté ngadalé né
formé harku, duke ¢liruar t& gjithé tensionin, negativitetin dhe dhunén brenda jush. Kthejini péllémbét lart
dhe térhigini drejt gjoksit, duke thithur page dhe shérim... Pérsériteni me kémbén e djathté pérpara. Nxirrni
dhimbjen dhe dhunén. Thithni pagen dhe shérimin.

Fluturoni né ajér

Me kémbén e majté pérpara, dorén e maijté lart, notoni ose fluturoni né ajér. Lévizja duhet té jeté e liré dhe e lehté me
krahét dhe shpatullat t& qeta. Pérsériteni Iévizjen né anén e djathté me dorén e djathté lart. Fluturoni lirisht né ajér duke i 1éné té
gjitha ato qé ju shgetésojné, duke u ndjeré té lehté, té gjallé dhe té liré. Hapeni zemrén pér & gjitha mundésité pér jetén dhe pér
shérimin tuaj. Ky ushtrim éshté i miré pér té liruar dhimbjen né kurriz, shpatulla dhe né koké.
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KAPJA E GISHTAVE PER TE MENAXHUAR EMOCIONET

Praktika e méposhtme éshté njé ményré e thjeshté pér té trajtuar emocionet duke mbajtur
¢do gisht. Emocionet dhe ndjenjat jané si valé energjie qé Iévizin brenda trupit dhe mendjes. Népér
cdo gisht 1éviz njé kanal ose njé meridian energjie i lidhur me njé sistem organesh dhe emocionet
pérkatése. Me ndjenjat e forta dhe mbizotéruese, energjia mund t€ bllokohet ose té shtypet, duke
sjellé dhimbje ose bllokim né trup. Duke e mbajtur ¢do gisht ndérkohé qé mermi frymé thellé mund

té sjellé ¢lirimin e emocioneve, glirimin fizik dhe shérimin.

Kapja e gishtave éshté njé mjet shumé i dobishém né jetén e pérditshme. Né situata té
véshtira ose sfiduese kur ka lot, zemérim ose ankth, gishtat mund t& mbahen pér té sjellé pagen,
pérgendrimin dhe qgetésiné gé té merri veprimin ose pérgjigien e duhur. Kjo praktiké mund té
béhet po ashtu pér getésimin me muziké ose té pérdoret para se té flini pér té ¢liruar problemet e
dités dhe pér té sjellé pagen e thellé é trupin dhe mendjen tuaj. Kjo praktiké mund té béhet te vetja

ose te njé person tjetér.

PRAKTIKA E KAPJES SE GISHTAVE:

Mbajeni ¢do gisht me dorén tjetér pér 2-5 minuta. Mund
té veproni me secilén nga duart. Mermi frymé thell; njihni dhe
pranoni ndjenjat ose emocionet e forta ose shqetésuese gé mbani
brenda vetes. Nxirreni frymén ngadalé dhe I&shojeni. Imagjinoni
ndjenjat qé rrjedhin nga gishti juaj né toké. Thithni njé ndjenjé
harmonie, force dhe shérimi. Dhe nxirrni frymén ngadalé, duke
cliruar ndjenjat dhe problemet e kaluara.

Shpesh kur e mbani njé gisht, mund t& ndjeni njé ndjesi
pulsi ndérsa energjia dhe ndjenjat 1évizin dhe ekuilibrohen. Mund
té mbani edhe gishtat e dikujt tjetér gé& éshté i zeméruar ose i
mérzitur. Mbajtja e gishtave éshté shumé e dobishme pér fémijét
e vegjél gé qajné ose kané shpérthime inati, ose mund té pérdoret
pér personat qé kané shumé friké, jané té shqetésuar, t€ sémuré

ZEMERIM, INAT,
PAKENAQESI

SHQETESIM,

FRIKE, PANIK

ANKTH

apo jané duke vdekur.

LOT,

HIDHERIM,

DHIMBJE

EMOCIONALE

MUNGESA E
VETEVLERESIMIT
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TEKNIKA E LIRISE EMOCIONALE (EFT)

Teknika e lirisé emocionale (EFT) e krijuar nga Gary Craig (Ph.D.) éshté shumé e dobishme pér zhbllokimin
dhe shérimin e emocioneve té forta, frikés, ankthit, dhimbjes emocionale, zemérimit, kujtimeve traumatike, fobive dhe
varésive, si dhe pér zbutjen e simptomave dhe dhimbjeve trupore, si dhimbjet e kokés dhe dhimbjet e pérgjithshme
né trup. Kjo tekniké bazohet né teoriné e fushés sé energjisé sé trupit, mendjes dhe emocioneve, bashké me teoriné
e meridianit & mjekésisé sé lindjes. Problemet, traumat, ankthi dhe dhimbja mund té shkaktojné njé bllokim té
riedhés sé energjisé né trup. Goditja ose shtypja e pikave t€ akupresionit t€ lidhura me kanalet ose meridianét e
energjisé mund té ndihmojé né lévizjen e energjisé sé bllokuar né zonat e mbushura plot dhe té nxisé rriedhén e
shéndetshme té energjisé né trup dhe né fushat mendore dhe emocionale.

(Pérshtatur me lejen e Gary Flint (Ph.D.) Teknika e lirisé emocionale.)
Praktikimi i EFT-sé:
1. Mendoni pér njé ¢éshtje qé do té trajtoni dhe matni nivelin e ankthit:

Zgjidhni qé té trajtoni njé problem, shqetésim, fobi, ankth, kujtim traumatik ose koncept té& gabuar pér veten.
Duke pérdor njé shkallé 0-10, matni nivelin e ankthit gé ndjeni kur mendoni pér kété céshtje. (0 do té thoté nuk keni
ankth, 10 do té thoté njé nivel jashtézakonisht i larté i ankthit). Nése éshté e véshtiré t& matni me sasi ose me numér,

pérdorni njé shkallé té thjeshté si p.sh.: (aspak, i vogél, mesatar, i madh) ose (shumé deri né pak) ose (i gjaté deri né
i shkurtér).

2. Goditni sekuencén e pikave té akupresionit 7-9 heré:

Merrni frymé thellé dhe goditni 7 deri né 9 heré me gishtat tregues dhe té mesit:
+ Pikat mbi vendin ku fillojné vetullat 1
* Pikat né ané té vetullave 2
+ Pikat poshté bebeve té syve te kockat
+ Pika poshté hundés

+ Pikat poshté sqgetullave (rreth 10 cm poshté)

3
4
+ Pika poshté buzéve né mjekér 5
6
+ Pikat poshté klavikulave né anét e kraharorit 7

3. Godisni te pika A né ané té dorés dhe thoni:

Godisni te Pika e ndryshimit té polaritetit A né ané té
dorés duke théné 3 heré:

“Pavarésisht faktit se kam kété problem, jam miré, e pranoj.”

(Fjalét mund té pérshtaten sipas kulturés ose moshés sé personit.)

4. Pérsérisni sekuencén né paragrafin #2 dhe #3

Pérsérisni sekuencén deri sa niveli i ankthit té ulet né 0-2.

5. Férkoni pikén e dhimbjes B:

Férkoni ose shtypni Pikén e dhimbjes qé ndodhet né anén e maijté té gjoksit
rreth 7,5 cm poshté klavikulés sé majté dhe 5-7 cm né
ané té kraharorit.
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MBAJTJA

Kjo praktiké pérfshin disa ményra mbajtje té thjeshta t& energjisé qé¢ mund té béhen te vetja ose te njé
person tjetér pér ankthin, dhimbjen emocionale ose fizike, kujtimet traumatike, emocionet e forta, si zemérimi ose frika,
pagjumésia ose pér njé getésim té thellé. Me energjiné e duarve tona ne kemi fuqiné té sjellim page té thellé, harmoni
dhe shérim né trupin, mendjen dhe emocionet tona. Meqgenése kjo praktiké pérdoret te vetja ose te dikush tjetér, ruani
né zemér dhe né mendje njé ndjesi té thellé pageje, drite dhe hapésire. Ményrat e mbajties mund té béhen pér disa
minuta secila, t& shogéruara nga frymémarrje té thella abdominale pér té nxitur njé cliim mé té madh. Prekja éshté
shumé e lehté dhe nése dikush ka friké nga prekja pér shkak t€ dhimbjes ose historisé sé tyre t€ abuzimit, mbajtja
mund té béhet larg trupit duke vepruar né fushén e energjisé. Gjithmoné kérkoni leje kur praktikoni ¢do veprim qé
pérfshin prekjen e njé personi tjetér.

Mbajtja
e aureolés

Mbaijtja e kokés
Me njé doré e mbani kokén lart né ballé; dora tjetér mban bazén e kafkés. Energjia e
duarve lidhet me pjesét e trurit t€ lidhura me kujtimet dhe emocionet.

Mbaijtja e kurorés

Gishtat e médhen;j té té dyja duarve bashké prekin gendrén e kurorés né pjesén e
sipérme té kokés. Majat e gishtave prekin butésisht zonén pérgjaté ballit. Bashké me
frymémarrjen e thellé, kjo mbajtie pérdoret né ményra té ndryshme té ushtrimeve trupore
pér té nxitur clirimin e emocioneve.

Mbaijtja e shpatullave

Duart mbéshteten lehté mbi shpatulla, vendi i trupit i lidhur me ankthin, ngarkesa té
tepérta ose peshén e jetés.

Mbaijtja e zemrés

Njé doré mbéshtetet pérgjaté kraharorit lart né gjoks. Dora tjetér prek pjesén e
sipérme té kurrizit prapa zemrés. Zona e zemrés shpesh mban dhimbjet emocionale,
plagét e sé kaluarés, hidhérimin dhe pakénagésité. Mermi frymé thellé dhe imagjinoni
dhimbjen e zemrés qé rriedh poshté né toké. K&té mbajtie mund ta realizoni edhe disa
centimetra larg trupit, duke respektuar kufijté e personit.

Pér té pérfunduar, fshijeni lehté fushén e energjisé me duar. Majat e kémbéve mund té mbahen pér ta ulur personin.
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GLIRIMI | KOKES, QAFES DHE SHPATULLAVE

Kjo praktiké akupresioni cliron dhimbjen, tensionin dhe bllokimin né
pjesén e sipérme té kurrizit, shpatullave, qafés dhe kokés. Shpesh me traumat
dhe stresin, energjia bllokohet né shpatulla, né gafé dhe né koké. Pjesa mé e
madhe e kanaleve ose meridianéve té energjisé rriedhin népérmjet késaj zone,
duke shkaktuar njé "gryké ngushtimi" pér tensionin né disa persona. Kjo
praktiké mund té béhet me lehtési te vetja ose te njé person tjetér, té ulur ose
té shtriré getésisht me fytyrén lart. Kjo éshté njé praktiké shumé e miré pér
ankthin gjaté natés ose kur dikush nuk e zé& gjumi. Nése e béni kété me njé
person tjetér, sigurohuni gé té ruani kufijté e garté dhe nése ndjeni se energjia
e tij/saj vjen né duart tuaja, imagjinoni se ajo mund té rriedhé népérmjet jush
dhe poshté né toké. Me majat e gishtave pak té harkuar, shtypni secilin grup
pikash (1-6) pér 1 deri né 2 minuta, ose deri sa pulsi i energjisé té jeté i garté, i
forté dhe i rfiedhshém. Pikat zakonisht do té jené shumé té ndjeshme. Gjaté
praktikés mund té imagjinoni gé energjia rrjedh lart dhe jashté nga maja e
kokés kur mermi frymé thelle. Pér té pérfunduar praktikén, imagjinoni gé
kémbét tuaja jané rrénjé né toké pér tju mbéshtetur. Nése punoni me diké
tietér, mund t'u mbani majat e kémbéve pér disa momente pér ta ulur.

(Pérshtatur nga punét e Aminah Raheem dhe Iona Teegarden.)

Grupet e pikave:
1. Rreth 2,5 cm jashté pjesés sé poshtme té€ artikulacionit t€ shpatullés ku
krahu lidhet me trupin.

2. Né pjesén e sipérme té harkut t& brendshém té€ kockés sé shpatullés rreth 5 cm nga gendra e shtyllés kurrizore.

3. Né pjesén e sipérme té shpatullave né bazén e gafés né muskulin trapez.

4. Né gjysmé té lartésisé sé qafés né muskuijt e njérés ané té shtyllés kurrizore.

5. Né pjesén e futur né bazén e kafkés né anét e kokés.

6. Qendra e kurorés né pjesén e sipérme té kokeés.

Pér té pérfunduar:
Mbani majat e kémbéve pér t'u ulur ose nése e béni veté,

imagjinoni gé kémbét jané rrénjé né toké. Merrni frymé thellé
dhe ndjeni pagen dhe harmoniné né trup, né mendje dhe né emocione.
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AKUPRESIONI PER DHIMBJEN DHE STRESIN TRAUMATIK

Depresioni
Kéto pika akupresioni jané pér depresionin dhe peshén emocionale, pér té sjellé njé ndjesi pageje dhe mirégenieje.

Kurora e kokés
Mbani lehté pjesén e sipérme té kokés. Ka tre pika akupresioni né njé vijé né kété zoné.

Balli midis vetullave
Me majat e gishtave té njérés doré mbani zonés e ndjeshme midis vetullave, aty ku hunda lidhet
me ballin.

Baza e kafkés né anét e kokés
Lidhni gishtat, vendosini duart prapa kokés dhe me gishtat e médhenj shtypni dy pikat né anén e
majté dhe té djathté té bazés sé kafkés né pjesén e futur midis muskujve dhe kockave.

Ankthi, kriza dhe trullosja

Pika jashté kycit
Shtypni pikén né pjesén e futur né anén e jashtme té pjesés ku paloset kygi, poshté gishtit t& vogél.

Pika né pjesén e sipérme té shpatullave
Me majat e gishtave té té dyja duarve mbani pikat né pjesén e sipérme té shpatullave. Krahét mund
té kryqézohen nése ky pozicion éshté mé i pérshtatshém.

Pika e dhimbjes

Gjeni njé piké té dhimbjes né anén e majté té gjoksit rreth 5-7 cm
poshté klavikulés dhe rreth 5 cm né ané té

kraharorit.

Té fikétit, kriza dhe presioni i larté i gjakut

Kjo piké mund té pérdoret te vetja ose te dikush tjetér nése njé personi i bie té
fikét ose éshté né kriza.

Pika poshté hundés :

Me maijén e gishtit treques ose me nyjén e gishtit, shtypni pikén drejtpérdrejt poshté hundés né buzén e sipérme.

Pagjumésia

Pika né ballé me pikén né gendér té gjoksit
Mbani né té njéjtén kohé pikén né mes té ballit dhe pikén né mes té gjoksit.
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PAL DAN GUM

Pal Dan Gum éshté njé seri ushtrimesh té lashta nga Kina dhe Korea té pérdorura pér mijéra vite pér té nxitur shéndetin, forcén,
jetégjatésiné dhe ndérgjegjésimin shpirtéror. Kéto ushtrime glirojné tensionin dhe ekuilibrojné kanalet ose meridianét e energjisé sé
trupit. Nése praktikohen rregullisht, ato pastrojné dhe karikojné organet e brendshme dhe meridianét, pérmirésojné qarkullimin e
gjakut dhe léngjeve trupore, nxisin elasticitetin dhe aftésiné ripértéritése té muskujve dhe artikulacioneve, pérmirésojné géndrimin
dhe eliminojné shumé sémundje kronike. Méngjesi éshté njé moment i miré pér té praktikuar Pal Dan Gum, si njé ményré pér ta nisur
ditén me pérqgendrim dhe me energji. Kéto ushtrime jané té shkélgyera pér pérdorim té pérditshém nga personat me ankth, dhimbje
kronike, depresion ose stres traumatik.

Mbéshtetja e giejve: Qéndroni me kémbét né gjerésiné e shpatullave, me krahét né ané. Merrni frymé dhe me péllémbét e duarve lart,
ngrijini ngadalé duart mbi koké. Lidhni gishtat dhe kthejini péllémbét e duarve lart. Qéndroni né majé té gishtave dhe zgjatuni drejt
giellit sikur duart tuaja +€ preknin dhe € mbanin qgiejt. Shikoni lart ndérkohé gé zgjateni, duke e mbajtur kété géndrim pér disa
sekonda. MEé pas nxirreni frymén, lironi duart dhe ulini ngadalé krahét. Pérsériteni 3 ose 4 heré.

Térhegja e harkut: Qéndroni me kémbét e ndara mé shumé se né gjerésiné e shpatullave, me gjunjét e pérthyer, sikur t'i jepni kalit.
Kryqézojini krahét dhe kyget para gjoksit, me grushtet e mbledhur, me krahun e majté para té djathtit. Zgjatni gishtin tregues té
dorés sé majté dhe imagjinoni se po mbani njé hark. Térhigni fijen e harkut me dorén e djathté, ndérsa shtypni krahun e majté deri sa
té zgjatet plotésisht. Merrni frymé thellé ndérkohé qé e ktheni kokén majtas. Pérgendrohuni te gishti tregues i majté, duke
imagjinuar g€ energjia pulson dhe del nga maja e gishtit. Nxirrni frymén dhe |éshojeni harkun, duke i kthyer krahét né njé pozicion té
krygézuar né gjoks, dora e djathté para sé majtés. Pérsériteni térheqjen e harkut né anén e djathté.

Prekja e qiellit dhe e tokés: Qéndroni drejt me kémbét e ndara, me kyget e kryqézuara né nivelin e pleksusit solar. Merrni frymé dhe
zgjashi krahun e majté mbi koké me péllémbén gé prek qiellin. Uleni dorén e djathté prapa kurrizit me péllémbén gé prek tokén.
Merrni frymé ndérsa shtyni lart pér té prekur giellin dhe poshté pér té prekur tokén. Nxirrni frymén dhe kthehuni né pozicionin
fillestar. Pérsériteni ushtrimin kété heré duke u zgjatur lart me krahun e djathté. Pérsériteni né té dy anét 3 ose 4 heré.

Shikimi prapa: Qéndroni me kémbét e ndara, gjunjét e liré, krahét e krygézuar para gjoksit dhe dora e majté para té djathtés. Merrni
frymé thellé ndérkohé g€ i térhigni krahét né ané dhe prapa, duke e rrotulluar kokén ngadalé majtas, duke paré prapa sa mé larg té
jeté e mundur. Gjoksi éshté i harkuar lart me drejtim jashté kurse péllémbét prekin tokén. Do t€ mund ta ndjeni térheqjen né krahé,
kyge, qafé dhe né sy kur shikoni prapa. Nxirreni frymén, kthejini kokén dhe krahét né pozicionin fillestar, me dorén e djathté para té
majtés. Pérsériteni rrotullimin né anén e djathté. Pérsériteni 3 ose 4 heré.

Rrotullimi i trupit dhe i kokés: Qéndroni drejt me kémbét né gjerésiné e shpatullave, me gjunjét e liré, me duart né ije. Pesha e trupit
éshté e shpérndaré njésoj né té dyja anét. Merrni frymé thellé dhe nxirreni, ndérsa pérkulni pjesén e sipérme té trupit né té€ majté,
duke e ndjeré térheqjen né anén e djathté. Zgjatuni pérpara ngadalé dhe me kujdes, mé pas nga e djathta dhe mé pas prapa, si +€é
zgjateni né rrathé té vendosur né mes. Mos e sforconi veten kur béni kété ushtrim. Merrni frymé kur té ktheheni né pozicionin
fillestar. Nxirreni frymén dhe pérsériteni 3 ose 4 heré duke filluar nga ana e majté. ME pas ndryshoni ané dhe pérsériteni 3 ose 4
heré.

Gjuajtje dhe bértitje me grushte: Qéndroni me kémbét e ndara dhe gjunjét e pérkulur. Né nivelin e mesit, me péllémbét e kthyera lart,
béjini duart grushte. Merrni frymé, hapini shumé syté dhe ndérsa nxirrni frymén, gjuani me grushtin e majté (mé pas té djathtin)
drejt pérpara, duke i rrotulluar grushtet qé té kthehen poshté kur té zgjaten plotésisht. Kur gjuani pérpara, nxirreni frymén dhe
tensionin e brendshém me njé zé té forté "ho". Kthehuni né té djathté dhe pérsériteni kété. Kthehuni né té majté dhe gjuani pérséri.
Pérsériteni kété sekuencé né tre drejtime tre heré té tjera.

Ulérima si njé luan: Mbylleni me ulérimén e luanit. Nxirrni krahét né ané dhe zgjatini gishtat pér té formuar kthetra. Nxirrni krahét
pérpara, duke u pérkulur pérpara me njé ulérimé té forté, duke i térhequr té gjithé muskujt né fytyré dhe né nofulla. Kur béni kété
lévizje, imagjinoni g€ mund té ¢lironi t& gjithé tensionin dhe fjalét qé t€ ndrydhura né fut dhe né nofulla. Ulérini me njé zé té ploté nga
thellé brenda vetes.




TRAUMA DHE INSTINKTI PER SHERIM

Ka shumé metoda té reja gé po zhvillohen pér trajtimin e depresionit, ankthit dhe stresit traumatik. Specialistét e mjekésisé qé studiojné
ndikimin e traumés né trup, tani e pranojné se truri njerézor éshté i formuar nga truri "njohés" qé éshté pérgjegjés pér gjuhé dhe t€ menduarit
abstrakt, dhe truri "limbik ose emocional" qé éshté pérgjegjés pér emocionet dhe kontrollin e sjellies me instinkte. Truri emocional kontrollon njé
pjesé t& madhe té fiziologjisé sé trupit, pérgjigiet autonome dhe mirégenien psikologjike. Psikoterapia njohése dhe mijekimi jané metodat e
zakonshme gé pérdoren pér stabilizimin dhe trajtimin e personave té traumatizuar, por né shumé raste kjo metodé nuk éshté e mjaftueshme, dhe as
nuk éshté e pérshtatshme né shumé kultura. Né librin e tij Instinkti pér shérimin, psikiatri Dr. David Servan-Schreiber, (2004), thoté se "grregullimet
emocionale shkaktohen nga mosfunksionimet né trurin emocional. . . Detyra kryesore e trajtimit éshté t€ "riprogramojé" trurin emocional gé té
pérshtatet me té tashmen né vend qé té vazhdojé té reagojé pér eksperiencat e sé kaluarés... Né pérgjithési éshté me efikas pérdorimi i metodave
qé veprojné népérmijet trupit dhe ndikojné drejtpérdrejt né trurin emocional se sa pérdorimi i metodave gé varen plotésisht te gjuha dhe te logjika,
ndaj té cilave truri emocional nuk reagon. Truri emocional ka mekanizma natyralé pér shérimin e vetes: "njé instinkt pér shérimin". Ky instinkt pér
shérimin éshté aftésia e natyrshme pér té gjetur ekuilibrin dhe mirégenien né trup, né mendje dhe né emocione.

Capacitar: Njé metodé edukative popullore pér trajtimin e traumés

Né punén e saj me personat e traumatizuar, metodat e organizatés Capacitar pérfshijné zgjimin dhe forcimin e kétij "instinkti pér té
shéruar". Pér shkak se eksperienca me traumat né nivelin bazé éshté shumé e gjeré, Capacitar pérdor njé metodé edukative popullore né vend té
njé metode individuale terapeutike, duke i dhéné njerézve aftési té thjeshta té trupit g€ mund t'i pérdorin pér veten e tyre pér té ¢liruar stresin, pér té
menaxhuar emocionet dhe pér té jetuar né ekuilibér né mes té sfidave té jetés. Njé element kyg né kété metodé éshté "instinkt" ose zgjuarsia e
brendshme né organizém pér tu kthyer ne ekuilibér dhe né plotésiné e tij. Shérimi ndodh népérmjet ¢lirimit t€ energjisé sé paharxhuar si dhe
népérmjet forcimit té rrjedhés sé natyrshme t€ energjisé. Me ripértéritien e rriedhés sé energjisé, personi kthehet né njé gjendje ekuilibri dhe
mirégenieje.

Té jetosh me njé shéndet té miré

Té jetosh miré éshté njé eksperiencé shumé e ndryshme me shéndetin né krahasim me stabilizimin e simptomave apo kurimin e
sémundjeve mendore ose fizike. Ndryshe nga kéndvéshtrimi global shkencor pér shéndetin qé pérfshin “rregullimin ose kurimin", shéndeti i miré né
modelet lindore dhe vendase bazohet né plotésiné dhe harmoniné né energjiné ose forcén e jetés té trupit, t& mendjes dhe té& emocioneve. Kur
energjia rrjedh lirisht dhe pa pengesa né kanalet dhe gendrat e energjisé né trup, personi ka njé shéndet té miré, njé ekuilibér emocional, gartési
mendore dhe njé mirégenie té pérgjithshme.

Praktikat e ofruara né kété Paketé mjetesh pér urgjencat nga Capacitar ndihmojné pér té zgjuar kété gjendje t& mirégenies, duke siguruar
mjetet pér shérimin e plagéve té vjetra dhe pér rikuperimin e forcés dhe energjisé sé brendshme té personit. Kéto praktika jané pérdorur me mijéra
persona né 26 vende dhe né shumé kultura t€ ndryshme. Ato kané rezultuar té dobishme pér personat me stres traumatik, si dhe pér kujdesin pér
veten pér ata gé punojné me té tjerét. Kéto praktika duhet té pérdoren si pjesé e jetés sé pérditshme pér té ndihmuar né riekuilibrimin e energjisé sé
shteruar, té bllokuar ose té tepért, si dhe pér t€ ushqyer dhe krijuar energjiné bazé. Pérdorimi i rregullt i praktikave si Tai-chi, akupresioni dhe
ushtrimi i frymémarrjes ndihmojé pér té lehtésuar simptomat e stresit traumatik qé shfagen si dhimbje koke, ¢rregullime stomaku, diarre, pagjumési,
ankth dhe lodhje kronike. Por nuk éshté e mjaftueshme té lehtésoni vetém simptomat fizike ose emocionale. Shérimi pérfshin njé ndryshim té thellé
né té gjithé sistemin, nga personi, marrédhéniet e tij/saj dhe mjedisi pérkatés e deri te nivelet e gelizave dhe té energjisé.

Ményra se si trajtohet eksperienca traumatike mund té jeté njé katalizator pér zhvillim dhe transformim. Plagét e vjetra mund té
transformohen né zgjuarsi pér té jetuar i ploté. Ndodh njé kthim tek ekuilibri dhe te plotésia, gjendja e natyrshme e personit dhe e komunitetit. Kur
individét shérohen, ata mund té shkojné te familja e tyre, komuniteti i tyre dhe né té gjithé botén pér té sjellé shéndetin dhe plotésiné pér familjen
njerézore.

Pér burime té tjera, manualé dhe disqe CD pér praktikat, shikoni né fagen e internetit t& Capacitar: www.capacitar.org.
Ne bashkohemi me tokén dhe me njéri-tjetrin
Me paraardhésit tané dhe me té gjitha geniet e sé ardhmes
Pér t'i sjellé tokés njé jeté té re
Pér té rikrijuar komunitetin njerézor
Pér té siguruar drejtési dhe page
Pér té kujtuar fémijét tané
Pér té kujtuar se kush jemi.
Ne bashkojmé shumé shprehje té ndryshme
té komunitetit dhe té fugizimit,
Pér shérimin e tokés dhe ripértéritien e té gjithé jetés.
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