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Pér autorin

Dr. Wolfgang Schombs, u lind mé 1939,
pérplot fat i martuar me Elfi Schombes. | ka dy
djem, Geraldin dhe Dirbin. Studioj Shkencat
ekonomike dhe Psikologjiné. Q& nga viti 1967 éshté
udhéhegés | ndermarrjes pér Forcat udhéheqése
dhe njékohésisht éshté késhilltar i pavarur. Ai éshté
I specializuar pér strese dhe pér pérballimin e
konflikteve, pér komunikacion, pér bashképunim
dhe pér udhéhegje bashkékohore. Ai shkruan,
prodhon, luan piano né grupin e tij té jazzit,
vizaton, modelon dhe jeton intenzivisht dhe me
vetédije.
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Hyrja

A duhet udhétimi me automobil té jeté i vijuar me stres?
A mundemi grahjen me automjetin toné teknik dhe me
béshtjellje komfore té mos e pérdorim pér shtendosje dhe pér
t’ia véné celésin? Rreth nesh pér kéto gjéra vijuese té tubohemi?
Kétu ne kemi kohé. Ta pérdorim kété kohé me arsye!

Kush ka nevojé sot pér clodhje dhe koncentrim dhe
stresin negativ déshiron ta mposhté, pér kété mundet ta merr
kohén né gerre (automobil); dhe mundet distancén mé té
shkurté ta pérshtati. Kjo vjen nga géndrimi né: A déshiroj uné
gé sa mé shpejté gé éshté e mundur te géllimi i ardhshém té
arrij, apo déshiroj gé ta pérdori rrugén, té ha e té pi dhe té
clodhem?

Ju e merrni me kété udhézim téré vetédijen e vérteté, se
cka pér ju njé cast né njé grahje té pérjetoni. Ju nuk duhet té
merreni me sugjestione, sepse ato nga grahja i ménjanoni.
Zgjedheni kété, mundésisht gé né géllimin e ardhshém déshironi
té jeni. Vecohuni nga mendimi, se ndérprerja éshté i vetmi mjet
me té cilin clodheni. Uné ju propozoj gé té mbéshteteni né
koncentrimin vetanak. Ju béni té gjitha te géndrimi mé i zgjuar
né grahje. Béhuni té liré nga brendia né ngutje!

Grahja éshté njé shansé e dalluar, pér té ushtruar
koncentrimin, pérjetimin dhe clodhjen. Audio-kaseta éshté njé
rezultat 1 pérvojés shumévjecare né I[émin e trajningut
koncentrues dhe té pérballimit té streseve.
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Suksesi, gézimi jetésor dhe siguria varen nga aftésia
joné koncentruese dhe nga ajo se si ne trysniné dhe stresin
negativ e mposhtim. Ushtrimi me kaseté tregon njé rrugé, se si
ju né procesin e maturisé dhe té pritjes té koncentroheni né
géllimin e grahjes gé té mund té arrini. Ushtroheni pér grahjet
né puné, né synimet profesionale, jashtéprofesionale tendosése,
né bisedime, né dalje né skené, né ndeshjet sportive botérore, né
provime, biseda etj., por edhe grahjet pér né shtépi, né vikend
apo né pushim do té jené té arsyeshme, shtendosése e té
nevojshme.

Pér shumicén quhen rregulla jetésore: Stresi né puné,
pellgu i streseve né kohén e liré. Nése ne déshirojmé té jemi té
liré dhe mé té kénaqur, ne duhet gé streset negative gjaté punés
t‘i hedhim né humneré. Té mendojmé ne se koha e punés éshté
koha e jetés. Ne até duhet mé miré ta pérdorim dhe pozitivisht
ta pérjetojme.

Cdo puné mund té sjellé gézime. Késaj i takon edhe cdo
autograhje. Kush béhet né veti krejtésisht i vetédijshém dhe
kush éshté krejtésisht prané gjérave té tij, do té pérshtatet
pozitivisht dhe né té njéjtén kohé do té pérshtatet pozitivisht
dhe né té njéjtén kohé do té clodhet.

22 minutat té cilét jané té réndésishém
pPér ju

Kjo kaseté duhet té ju njofton me sa vijon: me ushtrimin
e vetédijes dhe koncentrimit ju largon prej stresit, hektik,
tendosjes dhe agresivitetit gjaté udhétimit, dhe e rrité njé
tension pozitiv pérmes pérvojés sé pérditshme. Dhe pérveq
késaj automatikisht krijon mé shumé siguri dhe njé pérvojé
intensive té udhétimit.
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Ju nuk keni nevojé gé té frikoheni, gé tek udhétimi té
jeni té lodhur nga vozitja. Pérkundrazi pikérisht ju duhet té
provoni: si ju mé miré gjaté udhétimit mundeni té vozitni mé
tutje. Gjat késaj do té pérjetoni, se si pérmes pérceptimit
totalisht do té liroheni nga tensionet negative té udhétimit dhe
se si gati automatikisht do té zhvilloni njé tension pozitv.
Mbetet njé pérvojé e arritur: Nése uné me njé gjé i téri mbrenda
jam koncentruar dhe kéndshém shtendosem. Uné jam né njé
rrjedhé té kéndshme. Kété pérjetim ju diku tjetér mé me déshiré
do ta bénit, ndoshta tek sporti, digka te tenisi ose né hobi té
tjera.

Sapo ju me njé gjé intenzivisht t€ merreni ndiheni miré.
Ju jeni koncentruar pa u lodhur dhe jo mé pa vozitje (ngasje) —
ju keni durim dhe jeni né njé tension intenziv pozitiv. Ju e
harroni kohén dhe tendosjen kohore. Kété ju mund ta mésoni
gjaté udhétimit (grahjes), dhe kjo transmetohet népér punén e
juaj té tepért dhe jetes sé pérditshme.

Por ne mbetemi tek udhétimi: uné ju them juve se kétu
ska program shtendosje dhe getésije gé lodhja gjat veprimtarisé
sé udhétimit té largohet. Késo programe mund té béhén mé sé
miri né dhoméza té geta.

Zgjedhni  ju pér ushtrim té paré, as njé situaté
komunikacioni hektik (hektische), as Festén e turmés sé
njerzve né mbrémje, por grahni pér njé distancé mé té
madhe ose mé té shkurtér (vogél).
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Qéllimi i largimit té stresit

Pér cdo dité miliona njeréz kalojné oré né automjete. Kétu do té
kishim kohé. A e shfrytézojmé né té vértet kété kohé drejt? Sa
njeréz shkojné prané timonit me mendimin né vend té: “Tani
sa mé shpejt qé éshté e mundur né automjet dhe jashté tij prej
stresit”.....” sa mé shpejt gé éshté e mundur pér né terminin

tjetér”...”pér né shtépi”..... pér né vikend”...”pér né
vendpushim”.

Pse ne nuk déshirojmé menjéheré té fillojmé gé té
shtendosemi dhe gé té kénagemi (getésohemi)? Edhe nése kjo
vetém pér njé moment éshté né njé distancé té shkurtér. Ne
duhet patjtér........ dhe.... né vendin tjetér, tek termini tjetér ose
biseda tjera, pér né shtépi ose né pushim té arrijmé? Pérse ne
kérkojmé shtendosje me té vérteté vetém atje? Koha né princip
nuk mund té fitohet, por ajo vetém me menquri shfrytézohet.
Miré pra fillojmé menjéherg!

Siguria

Nése ju né shtépi nuk keni ardhur pér ta lexuar njé libér, pér ta
ndjekur njé seminar, ku ju mundeni koncentrimin dhe
shtendosjen pér ta wushtruar, atéheré vetdijésoheni se:
Automobili dhe udhétimi ofrojné njé mundési té miré, ku ju
mund té jeni té papenguar (pashqgetésuar).

Pérmes udhétimit té& koncentruar dhe té shtendosur ne
mundemi gjithashtu ta rrisim siguriné toné, dhe rreziget nga
fatkeqésité t’i reduktojmé. Sepse kush gjithcka, cka bén, e bén
me téré (plot) vetédije kush éshté i dhéné me téré genien pas njé
gjéje, e zvogélon rrezikun prej gabimeve. Shumica e
fatkegésive dhe déme masovike gé ndodhin, ndodhin sepse
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njerézit me mendime jané diku tjetér dhe déshirojné mé shpejt
té arrijné, se sa qé kété e lejon situata e komunikacionit té
momentit té tanishém. Trysnia kohore, tendosja, zemérimi,
konfliktet nga té cilat rrjedhé agresiviteti jané pasojat kryesore.

Rruga rrjedhé (vazhdon)

Kush déshiron mé sé miri streset negative t’i mposhté,
mundet pas ¢do udhétimi té kétij programi, secili vet distancén
mé té shkurté té shtendosjes ta pérdoré (shfytézoj). Kjo vjen
kétu nga rregullimet e mbrendshme té juaja njésoj: déshiroj
uné, sa mé paré gé éshté e mundur té arrij né vendin tjetér, ose
déshiroj uné gé rrugén sa mé paré ta kaloj dhe té shtendosem?
Kétu mundemi né fakt njé rregullim té mbrendshém té ri ta
zhvillojmé.

Problemi kétu é&shté se tek gati té gjitha qéshtjet e
pérditshme: ne déshirojmé ato sa mé paré qé éshté e mundur
prapa nesh t’i sjellim. Ne e pérceptojmé kété, cka ne béjmé, nuk
éshté mé e mjaftueshme. Ne shohim dhe i pérjeptojmé, por jo
mé,, Rrugén”. Prandaj ne orientohemi pandérpreré mbi géllimin
dhe ndihemi gjithnjé té shtendosur, shpesh negativishté té
mbingarkuar. Kjo nuk éshté aspak ndihmesé tek kénagésia joné.

Bén, cka bén ti

Njé celés pér zgjidhjen e kétyre problemeve jané njohurité
e shekujve té lashté ZEN mésimet. Ndoshta ju keni ndégjuar
ndonjéheré pér ZEN qitjen me hark ose pér ZEN té pirjes sé
cajit. Ne déshirojmé kétu mendimet e mira té lindjes sé largét
aspak té mos i tejngarkojmé. Por né ZEN éshté kjo, pérse kjo
kétu shkon gati mé sé kjarti pér ta menduar.
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ZEN - ushtrimet do té mund si njé formé e trajnimit
autogjen té shénohet. Saktésishté shgyrtohet miré por ajo shkon
pér kété jashté (tutje). Pér ta pérkthyer me fjalé ZEN do té thoté
»koncentrim®. Rregullimi themelor i mbrendshém kétu quhet
“bén, ¢cka bén ti”. Tento gjithcka, cka bén pér ¢do dité, dhe i
pérjeto krejt me vetédije, syqgeltési, pérkujdesje dhe pérceptim.
Marrim ne nga kjo gjithashtu grahjen e automobilit si
pérditéshméri, si ushtrim me plot mend dhe njékohésisht né
praktiké té zbatohet.

Né fagen 1 té kasetés ju dégjoni njé udhézim konkret té
cilin ju né automobil mundeni ta dégjoni dhe me té cilin
plotésishé mund ta ngasni tutje auton gjaté udhétimit.

Kéto trajnime autogjene tradicionale (té trashéguara) si
shumé njihen, nga e cila rrjedhin heshtja dhe getésia. Ngjajshém
éshté kjo te Yoga dhe format tjera meditacionale. Kjo ZEN
shkon mé tutje. Rregullimet e mbrendshme, kjo ,,bén, cka bén
ti“ vlen pér cdo situaté ditore, prandaj edhe pér udhétim e jo
vetém pér getési. Kjo béhét rreth vetédijes toné té pérditshme.
Vetédija dhe ndérdija duhet gjithnjé patjetér njéra me tjetrén té
harmonizohen. Pér tek shumé programe ndérdija do té na
drejtoj pér dicka tjetér se sa pér situata konkrete.

Né pyetjen: ,,Cka bén né té vérteté, rreth shtendosjes
sate?* pérgjigjet njéri prej mjeshtrive mé té vjetér: ,,Asgjé, nése
ha, ha, nése eci, eci, dhe nése fle, atéheré fle* ,,KéEté pra e béjné
té gjithé”, thot nxénési. Pér kété mjeshtri thot: “Tani jo”.

Kjo te udhétimi nuk éshté ngjajshém? Ne, nuk udhétojmé
vetém sa pér té udhétuar; njémijé gjéra té tjera i pércjellim,
ushtrojmé dhe veprojmé.
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Gjithcka me vetédije pérjetohet

“Bén, cka bén ti” pra quhet transmetimi né situata ditore:
kérkoj mundésisht gjithcka me plot vetédije pér ta béré dhe
totalisht té pérceptohet. Me pérkujdesje mé té larté. Kétu do té
shtjellohen rregullimet tona té mbrenshme. Kété e kérkon
ushtrimi (kjo kérkon udhétim).

Albert Ajnshtajni i famshém pér shembull duhet té keté
patur aftési, vetvetiu gjat lidhjes sé lidhésve té képucéve
plotésisht pér kété proces té koncentrohet vetém (pa ndihmén e
dikujt tjetér). Dhe kjo nuk ka lejuar gé té arriturat e tij aspak té
shkojné. Kjo éshté shumé mé tepér si shenjé e vetédijes sé larté
mbi té gjithé.

Kété rregullim, gjithcka vetém dhe me vetdijen mé té larté
pér ta béré, éshté fascinuese, me qé ato né mes té ngjarjeve té
dités sé métutjeshme dhe me ato tek té gjithé mundemi me i
zbatue, cka ne béjmé né jeten e pérditshme, pa u kufizuar! Edhe
njé heré: poashtu edhe gjat udhétimit.

Té shpenguarit

Ju nuk keni nevojé pér kurréfaré hapésire té posacme
presupozimi. Pérkohésisht ju jeni po aq i pa angazhuar. Nuk ka
trajnim ,,Cdo dité kétu, dhe ushtron atje*. Sé bashku rrjedhin
(plotésojné) njéri tjetrin. Né& mesin e ngjarjeve té dités ju
zbuloni pér kété gjithénjé e mé shumé mundési, né vijé qé té
vjen. Ju duhet até vetém ta shfryétézoni.

E di gé kjo éshté mé lehté pér té théné se sa pér ta béré.
Pér kété arésye ushtrimi yné éshté dhéné. Nése kjo juve ju
pélgen, do té mundeni mé miré tendosjen dhe shtendosjen pér
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t’i harmonizuar. Kjo vjen né kontradikté me programet e
shtendosjeve tjera té cilat vetém pér momentin jané miré. Kéto
tjerat shpesh mé pak, né punét - tona dhe situatat - jetésore mezi
sjellin qetési (vendosméri) ose koncentrim shtendosjeje né
streset e pérditshme. Shumé njeréz e kané arritur kété pérvojé.

Béhuni prandaj edhe ju té vetédijshém, c¢cdo veprim
mundet ushtrim - koncentrimi té béhét. Jo vetém té uleni i qeté
si zakonisht. Marrim pra udhétimin si njé proces shpesh té
prezentueshém.

Ushtrimi né celés

Udhézimi prej kasete mundet ndihmesé té ju jep, aq
shpesh sa ju pér kété shije t& ndieni (provoni). Por pér kété mé
tutje duhet ju té vetmen rrug ta gjeni. Udhézimi éshté njé celés
ushtrimi qé vetédija té pérceptoj té gjitha proceset - edhe puna
— té mésohen.

Ne nuk e pérdorim pargitjen sugjestive. Késaj ju do t’i
ishit shmangur. Por ju mos u largoni nga realiteti i juaj.

Ju duhet té vetmet dhe vet ato esencialet gjaté udhétimit t’i
provoni, pérceptoni dhe pérjetoni. Mé shumé ju nuk duhet té
pritni nga vetédija, por edhe jo mé pak! Secili rekomandon
tjetrin. Pér kété ju duhet asgjé té veganté té mos pritni.

Me kété rast do té ju plotésoj uné me njé shembull té
vetém: Pas ditéve té gjata té késhillimeve dhe punés seminarike
intenzive, ndérkohé edhe né shumé hotele afrohej mbrémja
festive. Mendimi i paré ishte, pas punés maratonike
frytédhénése té lejojmé udhétimin dhe sé shpejti né shtépi té

arrijmé. Por fatmirésisht éshté béré sé shpejti e ditur se: “té



WWW.SVri3.com 11 WWW.Sa-kra.ch

vendosi té térin mbi kété, cka ndodhé gjat kétij udhétimi. Né
rrugé, né kohé, né zhurmén e automjeteve dhe té erés, né shi,
dhe né vibrimet e lehta té automobilit, né automjetet té cilat tani
para teje udhétojné”.

Te koncentrimi i ploté né automjet (komunikacion) uné
fillova ta provoj uljen time, duart né timon dhe té pérceptoj
lévizjen tek ngadalésimi dhe shpejtimi. Uné e provova pulsin
tim dhe tendosjen time né trup. Gjithcka do té merret si e
vérteté ashtu si éshté. Asgjé nuk do té rrjedhé prej meje. Uné
koncentrohem né rrugé dhe né kohé né té cilén uné udhétoj.

I vetmi ritém gé pranohet éshté motoja ime. Déshiroj té
jené jo mé shpejté dhe jo mé ngadalé. Nuk shtyhet dhe nuk
lejohet té shtyhet (pritet)

Sapo uné né kété gjendje jam,  zhduken
jokapércyeshmérité e déshirave, shpejt né shtépi déshirojmé té
jemi. Uné jam, ku uné jam, térésisht (plotésisht) mbi distancén
gé éshté né fugi. Asnjé mendim nuk vjen sipas shtendosjes qé e
kishim déshiruar. Megjithaté paramendo. Uné déshiroj gjithcka
vetém té pérceptoj. Né kété ményré vijmé deri te njé shtendosje
intenzive pozitive, njé ndjenjé e larté pér udhétim dhe njé
kénageési.

Peisazhet dhe ngjyrat do té njihen; drurét ,livadhet, reté né
fushévéshtrimin tim. Uné shijoj gjithashtu kohén, pa déshiruar
gé né kété té ndikoj. Kjo é&shté njé e vérteté e thjesht.
Koncentrimi éshté i téri kétu! Vjen sérish fugia dhe rrjedha né
mua, uné jam aty né mes mbrenda. Gjithashtu vjen gézimi nése
ashtu né shtépi si géllimi i udhétimit tim qé ka ardhé.
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Kjo poashtu éshté koncentrim — e emértojmé ne geté
njéheré si meditim aktiv. Harroni ju tek fjala meditim njéheré té
gjitha mendimet e njéanshme si ,,mbytu” (fundosu) dhe
»Shuaju®.

Meditimi vjen prej mesit, ashtu krejt né mes té
veprimtarisé sé tij éshté. Meditimi éshté edhe dicka, mes pér
mes aktive, gjindet né cdo lévizje, né ulje, né vrapim ose né
vend té udhétimit. Ka meditime dinamike dhe té geta.

Meditimet e huaja zhduken si reté

A ju ndodhé edhe juve ndonjéheré késhtu gé gjaté grahjes
(udhétimit), tjera ide dhe pérshtypje té ju vijné né mendimet e
juaja pa u hetuar? Si pérkujtime, si bisedime, si zemérime,
konflikte, plane? Ato Iékunden népér koké. Ato zhduken si reté
pér nj& moment ku ne koncentrohemi plotésisht né té gjitha
gjérat e udhétimit. Por nése ju jeni aq té forté, gé kjo té mos ju
ndodhé, atéheré kjo é&shté mé sé miri, té voziteni pér né
parkingun mé té aférm (té paré), ato té pérfundojné sé
menduari, ndoshta notohen ashtu té mbarojné-dhe pas késaj té
liruar dhe té shtendosur vazhdojmé udhétimin dhe udhétimi té
na kénageé.

Edhe dicka: shtypja e kohés sé arritjes deri te familja ose
deri tek biseda tjetér duhet patjetér té largohet. Kjo duket ashtu
véshtirg, gé i téri tani té koncentrohem.

Kur ne e béjmé kété, ndihemi gjat udhétimit miré dhe
mbérrijmé njésoj tek termini tjetér ose né shtépi. Kjo nuk ka
asgjé me papérikéshmériné ose jobesueshmériné.



WWW.SVri3.com 13 WWW.Sa-kra.ch

Pércaktohuni pér udhétimin e ardhshém né shtépi pa e
lajméruar terminin e sakté. Kjo sjell frikésime dhe strese
kohore — té kohpaskohshme té& rrezikshme. Ju duhet té
shkoni né udhétim dhe té shtendosur té mbrrini (ktheheni).
Njé termin i pérafért éshté i favorshém pér té dy anét.
mbérritja shuhet vetém pér pak minuta. Por pér uljen e
stresit né té dy anét dhe stabilitetit t¢ mbrendshém kjo do
té thot shumé.

Né rrjedhje

Cka ndodhé né té vérteté, nése ne kété gjendje udhétimi e
arrijmé? Né gjuhén angleze kjo fjalé ,,Flow* éshté ,,njé rrjedhé”.
Eshté mesi i brendshém si vallézimi, te tenisi, ose loja e shahut
— plotésisht i liré prej diktateve kohore té ngushta. Ne fitojmé
rendimentin e ploté té fugisé soné dhe njé tension té kéndshém
dhe té kthjelltésuar, nése neve veprimtariné toné té mbrendshme
e plotésojmé dhe e rregullojmé térésisht. Gjaté késaj zhduket
frika, presioni dhe rrjedhojat e huaja. Ne fitojmé fugi pozitive té
tendosjes dhe durim té cuditshém. Ne ndihemi miré né Iékurén
toné.

Koncentrohuni njéheré te udhétimi — te koncentrimi i
njékohshém né rrugé — te kontakti i shputés me pedalen e gasit,
pér duart né timon, pér kurrizin dhe lidhjen e tij pér ulése. Ju do
té mundeni té gjitha ndodhité pér ti kjartésuar dhe njékohésisht
shtendosjen pér ta pércjellé (larguar).

Pérjetimet thelbésore
Por ju do té pyetni; a duhet patjetér apo jo gé pastaj ju pér

150 gjéra njékohésisht té kujdeseni? Pér kété njé jo e kjarté. Kjo
shkon rreth thelbésores: udhétimi dhe kjartésimi jané sé bashku
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me gjithé mend. Té gjitha rastet e tjera, té cilat asgjé s‘kan té
béjné me udhétimin do té shpérndahen.

Te loja e tenisit koncentrohemi poashtu né gjéra esenciale:
né top, né lojé, né gjuatje, né mes loje dhe né veten toné.

Kéto jané pikat géndrore né kété moment. Nése ju kété e
béni dhe vet kété e pérceptoni, provoni sa ju mu né gender jeni
dhe si té gjitha ndikimet dhe mendimet tjera zhduken.

Udhétimi né rrugén toné té pérditshme éshté njé céshtje e
shkélgyeshme dhe shansé e késaj vetédije té pérceptuar té
mésohet ajo “Bén,cka bén ti”. Prandaj ne jemi automatikisht té
koncentruar dhe ngrisim tendosjen pozitive. Ju do té pérjetoni
durim dhe do té jeni té cuditshém. Te ecja ose vrapimi lejohen
poashtu ményra té ndryshe ushtrimi. Udhétimi sot éshté vetém
formé e shpeshté e lévizjes soné té menjéhershme. | vetmi, gé
neve kétu na ushtron ose drejton jemi ne vet.

Ndihemi miré

Cka shprehet né té vérteté né déshirat tona, t€ béhemi té
geté dhe né fund té shtendosemi? Eshté shpresa, tendosjet
negative prapa nesh do ti [émé, presionin, zemérimin, shtresin e
largojmé. Sillemi rreth mendimeve té pérfunduara dhe tensionin
trupor e largojmé. Ne déshirojmé té geté dhe me kénaqgsi té
mund ti rregullojmé té gjitha, cka éshté momenti dhe gjaté késaj
ndihemi miré, si né puné apo tek té ndonjé défrim.

Té fillojmé ne atéheré me shtendosjen vetém rrugés pér né
géllimin tjetér dhe jo tek né fund, né shtépi, né vikend, ose né
pushim. Mund ta paramendoni gé ju né kété ményré ta arrini
géllimin mé té geté, mé té pérnjéhershém dhe mé té ngarkuar
me energji?



WWW.SVri3.com 15 WWW.Sa-kra.ch

Aktiviteti dhe dinamika

Skenat meditative té sotme dhe pjesa mé e madhe e skenés
medicinale paragesin pér fat té keq qetésiné si formé e
meditimit shumé té njéanshém né plan té paré. Tentimi i
paragitjes sé qetésisé pérmes trajnimit autogjen jané kufijté e
momentit né té cilét ne mundemi pér té réné, dhe térésisht té
geté jemi té vendosur. Kjo ka pér si rrjedhojé pasojat e tij dhe té
vértetat. Andaj pérse na duhet neve né kété géshtje té rrallé.
Dhe cka éshté, nése ne kété lloj té getésisé nuk e gjejmé,
ndryshe ne né aktivitetet dhe dinamiké ndjehemi miré. Me kéto
géshtjet tjera té& pérditshmérisé toné do ti pércjellim, té cilén
shumé momente ku ne térésisht me kété edhe mundemi pér tu
shtendosé. Pér njé numér té madh té njerzéve kéto jané
momente aktive ku me gjithé mend jané pércaktuar: mbrenda
punéve nése né rrjedh jemi dhe ndihemi.

Kjo mundet me gené njésoj si te muzika, me zé té ulét
edhe te muzika me zé& té larté, sipas gjendjes sé mbrendshme
shpirtérore, te dégjimi sikurse te muzikimi i vet. Te kopshtet
ose mjeshtrimi sikurse te sporti. Gjaté zierjes njésoj sikurse te
ngrénia, gjaté vrapimit sikurse gjaté notimit.

Meditimi pra nuk ka té béjé vetém me rénein ose vetém
me getésiné apsolute, né dhomézén e mbyllur ose mbrenda pas
mureve té manastirit. Qetésia dhe vendi i qgetésisé jané vetém
njé rrugé. Por meditimi nuk guxon né kété té krygézohet. Ka
mijéra mundési té tjera, térésisht pér t‘i dhéné shtytje, cka ne
tani béjmé: hamé, pimé, ecim, luajmé tenis, lahemi ose
drejtojmé aotumobilin. Gjaté késaj ne mund té mésojmé,
gjithashtu punét tona térésisht ti kryejmé pérséri — né vend qé —
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si kéto ngjarje té pérditshme — neve vazhdimisht déshirojmé
ato gé sa mé shpejt qé éshté e mundur t‘i Iémé pas veti.

Andaj ne e shqgyrtojmé udhétimin si njé shansé té
pérditshme, até ,,bén, ¢cka bén ti* té ushtrohet dhe té praktikohet.
Udhétimi me automobil nuk do té duhej me kété té ngrihej né
giell. Por pas késaj kjo sot éshté vetém si njé formé e
pérdorshme e lévizjes sé métutjeshme, ne mundemi ato dyfish ti
shfrytézojmé, edhe pér koncentrim gjaté udhétimit dhe pér
shtendosje.

Ju mundeni tani me ushtrimin e kasetave té filloni. Mé sé
miri uluni ju pran timonit té automobilit tuaj. Kérkoni pér
fillim njé distancé té liré. Ose edhe mé miré: zgjidhni pér
ushtrim tuajin udhétimin tjetér mé té gjaté. Nése ju
mendoni gé gjithcka gé déshironi, tek né qetési té ju
ndodhin, atéheré bére até dhe parashtroni kété vetes, sesi
ju géndroni pran timonit té automobilit tuaj.

Teksti | folur né kaseta
I shtendosur dhe i koncentruar né automobil

Gjithcka, cka ne béjmé , duhet ne plotésisht ta béjmé me
kjartésiné e pérceptimit, me gjithé mend dhe ndjenja. Ne e
ushtrojmé tani kété kjartési tutje e kéndej, e ndérrojmé marshin
né cdo rast té kétij udhétimi. Tani mundesh ti ta mbledhésh
mendjen (veten) dhe té koncentrohesh, kénagesh dhe
shtendosesh. Prano ti kété, atéheré ti je i téri me té, ndihesh i
mbledhur pozitivisht, i shtendosur dhe i sigurté.
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Dhe kjo transmetohet mbi gjithcka, ¢cka ti pér kété e ke
ndérmend. Ti je me téré energjiné aty dhe mendimet e tua nuk i
tjetérson. Ti do té kthjellohesh, mbushesh me energji dhe
kénagesh.

Fillojmé pra — sipas ZEN - diturive té vjetra (teorema
ZEN - weisheit): Bén, cka bén ti, béj gjithcka plotésisht me
vetédije. Pyetjet e mia pér pérceptimet e vérteta dhe pér
muzikén time do té pércjellin ty gjaté késaj. Uné té jap kohé té
mjaftueshme, ti pra ke kohé.

Té pyes tani: - pérceptoj uné gjithcka me sy? E shoh uné
shiritin e rrugés, ku uné tani ngas?...

Automjeti para meje?...
Mijetin i cili vjen pérball meje?...
Si éshté gjendja e rrugés?...

I shoh uné tabelat e shenjave té komunikacionit dhe
ngjyrén e markérimit?...

I shoh uné pejsazhet né fushé — pamjet e mia ose
shtépité?...

Ngjyrat e pesjazhit?...
Ngjyrat e giellit dhe té reve né fushpamjet e mia?...

Ndihu ti plotésisht si pjesé e rrugés dhe e rrethinés?...
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Pércepto tani vendin ténd. A mund té provoj se si uné
ulem? Uné jam me shpatulla dhe me koké ende i tendosur
sipas gjykimit tim, ose uné jam né vendin tim i lejuar?...

Uné provoj — se kurrizi im éshté i lidhur me mbéshtetésen
(e karrigés)?...

Dhe si uné me prapanicén dhe kofshet e mia i kam té
lidhura me karrigén?...

Mé tutje, te koncentrimi i kthjelluar né rrugé: uné provoj
kémbén e djathté mbi pedalen e gasit?...

Dhe kémbén e majté mbi dyshemen e automobilit?...

Pércepto gjithcka sé bashku: rrugén dhe trupin. Ti
mundesh kété...

Provoj uné, se si vibracionet e udhétimit mbi trupin tim
transmetohen?...

Dhe tani duart i provoj uné, si ato timonin e ledhatojné,
pérmes lékures?...

Provoj uné, si gjaté vozitjes lévizé dhe lévizjet gjaté
udhétimit lévizin?...

Dhe si ato ndérruesin e shpejtésive ( levén zbérthyese) e
prekin?...

Gjithcka te koncentrimi i ploté né rrugé dhe né
komunikacion...
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Pyes uné mé tutje: Cka dégjoj uné tani? Zhurmén e
automobilit?...

Zhurmén e motorit?...
Rrugén e udhétimit té thaté ose shiun dhe lagéshtin?...
Té gjitha i takojné udhétimit ténd...

Té pyes uné mé tutje: jané mendimet e mia térésisht kétu;
ose jané ato ende pérpara dhe na orientojné pér né
géllimin e udhétimit tim? Kjo nuk e lejon energjiné ténde
té rrjedhé e liré dhe té béné ty té pakujdeshém dhe té
nderé. Atéheré jam uné i téri kétu né rrugén time?...

Kété tempo e cila duhet pér ty dhe pér té tjerét
njékohésisht e vlefshme pér té gené. Askush smund ty té
térhjeké. Ti e gjené ritmin dhe tempon ténde...

Nése ti njé termin para vetes e ke, e ménjanon até tani
térésisht dhe udhéton me kujdesin mé té madh (kthjellét)
dhe mé me energji.Té jemi térésisht kétu. Ashtu vjen ti i
koncentruar dhe i kénaqur...

Si ndihesh ti né momentin e vozitjes?...

E 18mé ne njé pauzé té vogél...

Té pyes uné ty mé tutje: provoj uné, si frymémarrja ime
rrjedh (tutje e kéndej ose hyn dhe del)?...

Nése ti kété e vérené (ke kujdes), duhet pulsin dhe rrahjet
e zemres ténde ti provon, dhe pulsimin e gjakut. Té pyes
ty : ku ti provoj uné ato tani?...
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Kété e pranojmé thjeshté ashtu si éshté tani. E ndiejmé
kété dalngadalé sikurse kénageési...

Te koncentrimi mé i ploté né udhétim: e provoj uné
ndonjé tendosje né mua? Né shpatulla, né zverk, né gjoks,
né bark?...

Ajo lejohet thjeshté, nuk bén e kundérta. Ajo pranohet e
téra. Dhe tenton ajo dalngadalé poshté né kémbé té
rrjedhi...

Tani té pyes edhe njéheré: e ndiej uné frymémarrjen time
— gjaté udhétimit me prani té ploté?...

Provoj uné rrahjet e pulsit dhe pulsimin e gjakut?...
E ndiej lidhjen e trupit tim me Kkarrigen, té Kkurrrizit
(shpinés) dhe té mbéshtetéses (sé karrigés), té tulave

(prapanicés) dhe kofshave me ulésen?...

Dhe, koncentrimi mé i ploté né rrugé edhe njéheré, si
duart timonin e kapin...

Edhe njéheré lidhja e té dyja shputave (kémbéve) pér
dysheme té automobolit dhe pedalen e gazit...

Dhe si transmetohen vibracionet e udhétimit népér trup...

Tani dégjo me kujdes edhe njéheré me plot vetédije pér té
gjitha zhurmat...

Pércepto mé tutje gjithcka, ¢cka ti sheh....
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Pér fund té kétij ushtrimi, ti pércepto gati té gjitha dhe té
pyes ty: cka kam (si ndihem) uné tani?Si éshté tan
tendosja ime né krahasim me fillimin e udhétimit?...

Prano secilén gjendje gjaté udhétimit, té kéndshmet dhe té
pakéndshmet, kété pérparim té miré si digé, pendé, ngecje,
etj. Diellin, shiun, mjegullén, borén ose nxehtésing, ditén
njésoj sikurse natén...

Kétu mos pusho. Duroje kété, nése ti gati gjithcka
pércepton dhe kujdesin ténd e shton — gjithashtu te té
gjitha pas udhétimit. Provo si transmetohet gjithcka mé
tutje...

Nése ti pastaj zbret ose njé pauzé e béné nga automobili,
pércepto gjithashtu aty ¢do lévizje, ¢do hap, ¢do kontakt té
shputave (kémbéve) té tua me dyshemené, secilén (cdo)
rreze dielli dhe secilén piké té shiut...

Uné té déshiroj mé tutje njé udhétim té kéndshém dhe té
vetédijshém!

Pérktheu dhe pérshtati nga gjermanishtja:
Mr. Mehmet Sopaj
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Perkthimin dhe editimin e késaj broshure e
pérgayiti dhe autorizoi:

HIDAJET BYTYCI

PARAPSIKOLOGJIA DHE MJEKESIA
ALTERNATIVE JANE NE SHERBIMIN TUAJ

Pas hulumtimit shumé vjecar eksperimental tek shumé pacient qé
vuajné nga sémundjet e ndryshme.
HYPNO-AKUSTIKO-TERAPIA pérmes ndégjimit té
audiokasetave gé kané bekimin magjik dhe jané formuluara me
sugjestione adekuate verbale, ku me ndihmén e drejtépérdrejté né
ndérdijen e njeriut, ku edhe realisht éshté shkaktari kryesor latent |
sémundjes konkrete.

Kjo metodé éshté origjinale dhe pér here té pare zbatohet nga
parapsikologu terapeut, HIDAJET BYTYQI duke patur rezultate
senzacionale tek shumé sémundje gé né fillim duken gati té
pashérueshme pér medicinén bashkékohore.

Kjo gendér organizon kurse kualifikuese pér bioenergji, hipnozé
dhe magjistari.

Pas shumé vitesh té suksesshme né Cyrih té Zvicrés, Qendra
Parapsikologjike tash vepron né Prizren.

Psikoterapeuti, HIDAJET BYTYQI,me medicinén tradicionale
kineze me hipnozé,regresion hipnotik, barna popullore.



WWW.SYri3.com 23 WWWw.sa-kra.ch

Mjekon problemet né baza psikike, sémundjet posttraumatike,
neurozat, pagjumésing, alergjiné,halucinacionet, frikésimet e
ndryshme, sterilitetin tek femrat, bashkimin dhe zgjedhjen e fatit,
koncentrimin né provime, urinimin né shtrat, belbézimin etj.
Mundemi té ju ndihmojmé edhe pa prezencén e pacientit.

QENDRA PARAPSIKOLOGJIKE
HIDAJET BYTYQI
Rr.lliaz Kuka nr. 24 Prizren
Informatat mé té hollésishme pérmes
Mob. 044-134-621 dhe
Tel. 038-633-218



