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Pérshéndetje, uné jam Luiz Hej. Miré se vini né kété tekst (kaseté) té Afirmimeve pozitive
me titull "Pa stres".

E kam krijuar kété kaseté specifike pér t'iu ndihmuar atyre gé do té donin ta lirojné stresin
qgé si duket e prodhojmé né ekzistencén toné té pérditshme. Stresi &shté reagimi me friké
ndaj jetés dhe ndaj ndryshimeve té vazhdueshme té jetés. Stresi éshté béré fjalé e
pérditshme dhe ne e pérdorim si arsyetim pér mosmarrje té pérgjegjésisé pér ndjenjat tona.
Nése mund ta zévendésojmeé fjalén stres me fjalén friké atéheré mund té fillojmé ta
eliminojmé nevojén pér friké né jetén toné. Njé person pagésor, i relaksuar nuk éshté as i
frikésuar dhe as i stresuar. Pse jemi té frikésuar? Pse e cojmé dém fuqiné toné? Si mund ta
eliminojmé até friké dhe té [évizim népér jeté duke u ndier té sigurt? Mund ta béjmé kété
duke e ndryshuar té menduarit toné.

Pérmes pérdorimit té afirmimeve né kété kaseté, ju do t'i zévendésoni mendimet tuaja té
vjetra, shtrénguese e plot friké me mendime té gézimit, té€ pages e té harmonisé dhe té
|&shimit té stresit.

Do té doja té shpjegoj pér ushtrimet me audio-kaseté afirmuese, apo me lexim. Qéllimi i
kasetave afirmuese éshté té riprogramohen modelet negative té mendimit né nénvetédije.
Mendja joné e nénvetédijshme éshté jogjykuese dhe prandaj pranon ¢farédo mendimi gé ia
japim. Mendja joné e vetédijshme shpesh i reziston afirmimet pozitive sepse ajo beson se
ato nuk jané té vérteta. Prandaj afirmimet, sidomos para gjumit apo menjéheré pas zgjimit,
jané kaq té fugishme dhe efektive né té ndihmuarit e njerézve gé té shkojné pértej
problemeve té veta. Afirmimet e tilla e arrijné mendjen e nénvetédijshme thuajse direkt pa
u interferuar nga mendja e vetédijshme dhe kjo forcohet me pérséritje té dégjimit apo
leximit.

Pra uné do t'i deklaroj kéto afirmime pozitive, derisa mendja jote e nénvetédijshme i
pranon fjalét e mija duke i dhéné kéto deklarime pozitive e té dashura té té vértetés.

Rekomandoj gé ta dégjosh kété kaseté apo t'i lexosh afirmimet ¢do dité pér té paktén 30
dité pér té pranuar benefite optimale.



Shénime té pérkthyesit

e Materiali zanor origjinal mund té shkarkohet nga

http://hayhouse.edgeboss.net/download/hayhouse/louisehay/audio/stressfreelouvisehaycdi.mp3

e Preferohet té lexohet libri nga autorja e njéjté, ‘Mendimet e zemrés’ i pérkthyer nga
Daut Demaku.

e ‘Leksiku me afirmime pozitive’ éshté lojé e pérpiluar dhe e programuar nga Artan
Bunjaku. Programi e zgjedh njé afirmim pozitiv nga kjo listé, dhe ju duhet t'ia gélloni
se cili éshté ai duke e zbuluar shkronjé pér shkronjé. Kjo éshté njé ményré e
shkélgyeshme e metabolizimit té té vértetave pozitive pérmes lojés. Programi
mund té shkarkohet nga
https://sites.google.com/site/kalabuli/jetes%C3%AB

e Materiali éshté pérkthyer né gershor 2011

Online
Ky publikim mund té gjendet online né faget:

http://sa-kra.ch/

http://www.syri3.com/

Fagja né Facebook: |:(|:) Publikimet RB

http://sites.qoogle.com/site/kalabuli/

Pérkthyesi i falénderon autorét e ueb-fageve pér kontributin né shpérndarjen e dijes.
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Uné e kuptoj plotésisht se stresi éshté vetém friké.

Ti e kupton plotésisht se stresi éshté vetém friké

Uné e |& téré frikén té shkojé.

Ti e |€ téré frikén té shkojé.

Uné jam né page.

Tije né page.

Uné jam person fizikisht i sigurt.

Ti je person fizikisht i sigurt.

Liria nga stresi éshté e drejté e imja hyjnore.

Liria nga stresi éshté e drejté e jotja hyjnore.



Uné e |€ téré tensionin té shkojé.

Ti e |é téré tensionin té shkojé.

Uné e pérdori frymémarrjen time pér t'u relaksuar.

Ti e pérdor frymémarrjen ténde pér t'u relaksuar.

Uné marr frymeé thellésisht dhe pagésisht.

Ti merr frymé thellésisht dhe pagésisht.

Uné e ndiej se si relaksohen muskujt e mi.

Ti e ndien se si relaksohen muskuijt e tu.

Uné i lejoj organet e mija té relaksohen.

Tiilejon organet e tua té relaksohen.



Uné i lejoj syté e mi té relaksohen.

Tiilejon syté e tu té relaksohen.

Uné e relaksoj gafén time dhe té gjithé muskujt e gafés sime.

Ti e relakson gafén ténde dhe té gjithé muskujt e qafés ténde.

Uné e |é tensionin té shkojé nga supet e mija.

Ti e |é tensionin té shkojé nga supet e tua.

Uné rrjedh me jetén lehtésisht dhe pa mundime.

Tirrjedh me jetén lehtésisht dhe pa mundime.

Uné punoj né atmosferé té dashur.

Ti punon né atmosferé té dashur.



Uné kam marrédhénie té mrekullueshme me shefin tim.

Ti ke marrédhénie té mrekullueshme me shefin ténd.

Mua mé ¢mojné lart né puné.

Ty té ¢mojné lart né puné.

Uné e béj punén gé mé pélgen ta béj.

Ti e bén punén gé té pélgen ta bésh.

Uné jam person i zoti.

Ti je person i zoti.

Uné mund té trajtoj gjithcka gé vjen rrugés sime.

Ti mund té trajtosh gjithcka qé vjen rrugés ténde.



Uné kam vullnet té méso;j.

Ti ke vullnet té mésosh.

Sa mé shumé qé mésoj aq mé shumé rritem.

Sa mé shumé qé méson aq mé shumé rritesh.

Uné ndihem ¢do dité e mé i sigurt.

Tindihesh ¢do dité e mé i sigurt.

Uné jam person i balansuar dhe i pérgendruar.

Ti je person i balansuar dhe i pérgendruar.

Uné e shprehi krijueshmériné time.

Ti e shpreh krijueshmériné ténde.



Uné e pranoj unikalitetin tim.

Ti e pranon unikalitetin ténd.

Uné kam vullnet té ndryshoj.

Ti ke vullnet té ndryshosh.

Uné jam né procesin e ndryshimeve pozitive.

Ti je né procesin e ndryshimeve pozitive.

Uné jam person i pérmbushur thellésisht me ¢do gjé qé e béj.

Ti je person i pérmbushur thellésisht me ¢do gjé gé e bén.

Uné i besoj vetes.

Tii beson vetes.



Uné i besoj procesit té jetés.

Tii beson procesit té jetés.

Uné e deklaroj pronésiné mbi fuginé time.

Ti e deklaron pronésiné mbi fuginé ténde.

Uné jam rehat me financat e mija.

Ti je rehat me financat e tua.

Uné jam person gjithmoné i afté t'i paguaj faturat e mija me kohé.

Ti je person gjithmoné i afté t'i paguash faturat e tua me kohé.

Uné jam duke e béré gjithmoné mé té mirén gé mundem.

Ti je duke e béré gjithmoné mé té mirén qé mundesh.



Uné ndihem person i sigurt kur i shprehi ndjenjat e mija.

Tindihesh person i sigurt kur i shpreh ndjenjat e tua.

Uné jam né page shpirtérore.

Ti je né page shpirtérore.

Uné jam person i rrethuar nga siguria.

Ti je person i rrethuar nga siguria.

Uné jetoj né boté té sigurt, pagésore e té dashur.

Ti jeton né boté té sigurt, pagésore e té dashur.

Jeta éshté e thjeshté dhe e lehté pér mua.

Jeta éshté e thjeshté dhe e lehté pér ty.



Uné e |é téré frikén dhe dyshimin té shkojé.

Ti e |€ téré frikén dhe dyshimin té shkojé.

Uné e |é téré urrejtjen dhe xheloziné té shkojé.

Ti e |€ téré urrejtjen dhe xheloziné té shkojé.

Uné e |é téré dhembjen té shkojé.

Ti e |é téré dhembijen té shkojé.

Uné i |é té gjitha pritjet té shkojné.

Tiilé té gjitha pritjet té shkojné.

Uné jam person emocionalisht i balansuar.

Ti je person emocionalisht i balansuar.



Uné jam gjakftohté.

Ti je gjakftohté.

Uné ia fali vetes dhe té tjeréve.

Tiia fal vetes dhe té tjeréve.

Mua ma kané falur.

Ty ta kané falur.

Uné e € téré fajin té shkojé.

Ti e |€ téré fajin té shkojé.

Uné e |é téré fajésimin e té tjeréve té shkojé.

Ti e |€ téré fajésimin e té tjeréve té shkojé.



Uné kam besim né veten.

Ti ke besim né veten.

Uné jam rehat me njerézit.

Ti je rehat me njerézit.

Uné e pérjetoj dashuriné kudo gé shkoj.

Ti e pérjeton dashuriné kudo gé shkon.

Uné e shoh jetén me sy pozitive.

Ti e sheh jetén me sy pozitivé.

Uné e shoh vetém té mirén te té tjerét.

Ti e sheh vetém té mirén te té tjerét.



Uné krijoj boté pa stres pér veten.

Ti krijon boté pa stres pér veten.

Unéilé frikat e fémijérisé té shkojné.

Tiilé frikat e fémijérisé té shkojné.

Uné jam person i sigurt dhe i rritur.

Ti je person i sigurt dhe i rritur.

Uné jam prind i kéndshém e i dashur pér fémijén tim té brendshém.

Tije prind i kéndshém e i dashur pér fémijén ténd té brendshém.

Té gjitha marrédhéniet e mija jané harmonike.

Té gjitha marrédhéniet e tua jané harmonike.



Uné jam person i hapur dhe pranues ndaj gjithé té mirés.

Ti je person i hapur dhe pranues ndaj gjithé té mirés.

Téré jeta mé do dhe mé pérkrah mua.

Téré jeta té do dhe té pérkrah ty.

Cdo gjé éshté né rregull né botén time.

Cdo gjé éshté né rreqgull né botén ténde.

Cdo gjé éshté né rregull né botén time.

Cdo gjé éshté né rreqgull né botén ténde.

Té lutem dije se dashuria dhe pérkrahja ime jané me ty derisa léviz pérgjaté rrugés ténde
kah njé jeté e shéndetshme, e gézueshme dhe e dashur.

Té dua!



