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HYRJE

Ky projekt, aktivitetet e tij dhe libérthi me ushtrimet synojné nxitjen e mirégenies aktive, té€ shéndetshme, fizike, sociale,
kulturore dhe mendore té vajzave dhe grave.

Pérdorimi i metodave dhe ushtrimeve shkencore terapeutike qé fokusohen né metodat e trajtimit té€ ¢rregullimit té stresit post-
traumatik (PTSD) dhe trajtimin e ankthit pér té cliruar traumeén, pér té pérmirésuar cilésiné e jetés dhe pér té krijuar shéndet
optimal né terma afatgjaté. Veprimet e kétij projekti synojné té€ adresojné sfidén né dy ményra: sé pari, duke pérmirésuar jetén e
kétij komuniteti dhe sé€ dyti, duke ndihmuar né krijimin e njé "kulture pérgatitjeje" solide dhe afatgjaté, si pérmes veprimit ashtu
edhe aftésive té reja qé do té keté njé ndikim afatgjaté né njé nivel shumé mé té gjeré té komunitetit. Kufizimi i fenomeneve
negative pas traumés gé lidhen me shéndetin emocional duke ofruar trajtim té menjéhershém pér pérfitueset e prekura.

Metodologjia e pérdorur €shté njé kombinim i teknikave holistike té vértetuara shkencérisht té clirimit té traumave,
pérmirésimit té cilésisé sé jetés tek njerézit dhe krijimit t€ shéndetit optimal te individét si: Ushtrime té Teknikés s€ Lirisé
Emocionale pér clirimin e tensionit dhe traumeés, Yoga dhe Pilates - ushtrime fizike dhe respiratore, relaksim dhe meditim,
Ushtrime té ndérgjegjes dhe mirégenies/Mindfulness, Seri inovative ushtrimesh qé ndihmojné trupin né ¢lirimin e modeleve té
thella muskulare t€ stresit.

Terapia e artit pér té€ ndihmuar viktimat e trafikimit, abuzimit seksual dhe dhunés né familje té eksplorojné emocionet dhe té
lehtésojné dhimbjen pértej nivelit racional té gjuhés.



Ndonjéheré edhe Dielli mund té
ndihet vetém, por ¢do dité ai ¢ohet
dhe rrezaton drité€. Ashtu si Dielli, lejo
veten ténde té€ zgjohet ¢do dité dhe té
rrezatoje.









EFT

EFT (Emotional Freedom Technique) nénkupton Teknikén e Lirisé Emocionale.
Kjo tekniké éshté njé mjet pér mendjen dhe trupin, gé pastron bllokimet fizike dhe
emocionale nga sistemi juaj i energjisé dhe mjaftojné vetém gishtat dhe géllimi juaj.

Disa tipare té késaj teknike:
 Eshté njé nga ményrat mé té thjeshta
o Eshté njé ményré e shpejté pér té shéruar cdo lloj traume
e Nuk ka efekte anésore, por vetém pérfitime
e Clirojné brenda pak minutash frikén, ankthin, traumén dhe sjell dyshimin.

EFT punon duke pérséritur disa fraza, ndérsa njékohésisht trokitni lehté mbi njé piké né
trup né njé sekuencé specifike.

Renditja e pikave té trupit EFT:
1. PIKA E KARATESE
2. KURORA E KOKES
3. MES VETULLAVE
4. ANASH SYVE
5. POSHTE SYVE
6. POSHTE HUNDES
7. MJEKER
8. KOCKA E KRAHARORIT
9. POSHTE KRAHUT



PIKAT E TRUPIT EFT

Tapping Poinis

KURORA E KOKES

MES VETULLAVE e
£ RY
| . R
b ::. = [/ POSHTE HUNDES

POSHTE SWE —1 MJEKER

LSS L E—

}
KOCKA E KRAHARORIT

POSHTE KRAHUT

PIKA E KARATESE



USHTRIMI EFT

Para se té fillojmé té trokasim gishtat né pikat e trupit EFT, pyesim veten sa stres nga 1 né 10
po provojmé né kété moment (mund té pyesim pér stresin apo ¢cdo emocion/ndjenjé tjetér)

Njé ményré tjetér éshté ta tregojme me duar apo ku e ndjejmé si né figurat mé poshté

A éshté pak ndjenjé si kjo?
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Apo ndoshta éshté diku né mes?

Apo éshté njé ndjenjé e madhe e madhe si kjo?
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Ku ndiheni té frikésuar ose té lénduar ose keq

né trupin tuaj?
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Shémbull i ushtrimit té teknikés EFT:

1. Ndérkohé qé trokasim gishtat né pikat e trupit té pérmendura mé sipér, themi me zé té larté disa fraza

2. Né fillim pranojmé si ndihemi. (Jam e stresuar/ merzitur/ friksuar/ nervozuar, ... etj.)

3. Vazhdojmé té pérmendim cfaré ndjejmé ndérkohé qé kalojmé gishtat né pikat e tjera, por fraza plotésohet me njé konfirmim pozitiv
pér veten. (Edhe pse jam e stresuar/ merzitur/ friksuar/ nervozuar, ... etj, uné e pranoj dhe e dua plotésisht veten time.)

4. E mbyllim duke trokitur tek pika e fundit EFT dhe duke théné: uné e pranoj dhe e dua plotésisht veten time.






FRYMEMARRIJA

Frymémarrja e Dorés : Takoni me rradhé pér 5 sekonda secilin gisht me gishtin
e madh. Merrni frymé dhe nxirrni frymé duke numeruar deri né 5 pér secilin
gisht.




FRYMEMARRIJA

Pérdorni kéto forma pér té mésuar ciklet e frymémarrjes.
Gjurmoni format me gishta ndérsa merrni frymé. Pérsériteni 5 heré né secilén formé.

Merrni Fryme

Nxirreni Fryme

Merrni Fryme

Nxirreni Fryme

Merrni Fryme

Nxirreni Fryme



FRYMEMARRIJA

Pérdorni kéto forma pér té mésuar ciklet e frymémarrjes.
Gjurmoni format me gishta ndérsa merrni frymé. Pérsériteni 5 heré né secilén formé.

Nxirreni fryme

Frymémarrje
Trekéndéshi
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FRYMEMARRIJA

Pérdorni kéto forma pér té mésuar ciklet e frymémarrjes.
Gjurmoni format me gishta ndérsa merrni frymé. Pérsériteni 5 heré né secilén formé.

Frymémarrja e
Zemreés

Frymémarrje

e 4



FRYMEMARRIJA

Frymémarrja e Bletés

Ulur rehat me kémbét e kryqézuara merrni frymé pérmes hundés pér njé numér prej 4.
Ndérsa merrni frymé, IEéshoni njé tingull gumézhités ose gumézhitjeje té bletés.
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FRYMEMARRIJA

Merrni njé lule. Marrim frymé thellé dhe nuhasim thellé aromén e lules. Mbajeni
frymén tuaj duke numéruar deri né 3. Nxirrni frymén pérmes gojés duke numéruar
deri né 4. Pérsériteni pér pesé minuta.







UNE JAM NJE BUF

Shumica e buféve jané aktivé gjaté natés, késhtu gé
ato kané njé zhvillim té larté té sistemit té dégjimit.
Veshét jané té vendosura né anét e kokés, pas syve.
Puplat e buta rreth syve jané té ndjeshme si dhe
veshét jané té ndjeshém, duke lejuar gé njé buf té
dégjojé zhurma nén toké ose nén déboré. Njé buf i
shkélgyeshém gri mund té dégjojé njé brumbull duke
vrapuar nga larg, ose njé mi gqé kércen né té, nga njé
distancé shumé e largét. Tani le té pérpigemi té shohim
nése mund té dégjojmé sa njé

Njé buf mund té dégjojé tinguj qé jané afér dhe larg,
dhe gjithashtu mund té heshté kur éshté e nevojshme.
Shkoni né njé "gjueti té shéndoshé" si njé buf. Cfaré
dégjon nga afér? Cfaré dégjon larg? Shkruani ose
vizatoni vézhgimet tuaja



VIZATONI VEZHGIMET TUAJA




UNE JAM I LIDHUR ME TOKEN

Shkruani emrin tuaj né rrethin brenda Pemés.

Shikoni me vémendje Pemén dhe mbajeni mend até dhe
pohimet e méposhtme. Ndérsa i mbani syté mbyllur, thoni
me mendje pohimet:

Une mund té marr frymé thellé dhe ngadalé. Uné marr frymé nga
goja dhe té getésoj trupin tim. Mund té imagjinoj njé pemé té
madhe té gjaté té forté ndérsa marr frymé thellé. Trupi im ndihet i
SIGURT, | Pagshém dhe i Qeté né té ashtu si pema. Uné jam e
forté dhe e lidhur me tokén ashtu si pema. Uné marr frymé thellé
derisa té ndihem shumée e gete.






| LEJOJ TE LARGOHEN NGA UNE

|

Cfaré duam té léshojmé nga koka apo trupi joné sot?

Cilat emocione apo situata?

Ndonjéheré mérzitemi pér shkak té dickaje gé nuk mund
ta ndryshojmé. Njé ményreé pér ta béré veten té ndihemi
mé miré éshté duke théné: E liroj vetén nga kjo gjé!

Vizatoni ose shkruani né tullumbacet mé poshté até cfaré
doni té Iéshoni dhe mé pas imagjinoni se do té largohen
duke fluturuar né qiell.



CLIRIM







Frymémarrja

Ulumi me shpinén drejté dhe fillojmé té
bashkojmé majat e gishtave duke imagjinuar
njé tullumbace né duart tona. Merrni frymé
thellé dhe ndérsa barku juaj zgjerohet, léreni
tullumbacen té zgjerohet gjithashtu. Nxirrni
frymén dhe léreni tullumbacen né duart tuaja
béhet pérséri mé e vogél.

(e pérsérisim disa heré kété proces duke
mbajtur syté mbyllur)























































MANDALAS

jané rrathé té vecanta gé kané kuptime unike pér secilin
artist. Mandalat mund té pérbéhen nga ngjyra té ndryshme, por té
gjitha kané dicka té pérbashkét. Arti i Mandala fillon me njé piké
gendrore dhe té gjitha linjat / ngjyrat / simbolet e tjera rrezatojné nga

ai vénd géndror.

Ngjyrosja, né vecanti, mandalas promovon mirégenien né té gjitha
moshat. Ky éshté njé aktivitet gé ndihmon né zhvillimin e koordinimit
té syve me dorén. Stérvit mendjen pér té njohur format, zhvillon
krijimtaring, stimulon ndjenjén e durimit dhe vémendjes, ndihmon

zhvillimin e inteligjencés dhe arsyetimit.

Filloni me ato té lehta, dhe gradualisht shtoni ato mé té komplikuara.
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