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Si té pérdoren Kodet e Urtisé

Hapi 1. Familjarizohu me kodin e urtisé qé e ke zgjedhur duke e lexuar burimin dhe historiné e tij.
Hapi 2. Zhvendose fokusin me Teknikén e Koherencés sé Shpejté.

Hapi 3. Rilexoje kodin e urtisé. Nga piképamja e lidhjes zemér/tru qé e krijove né Hapin 2, rilexoje
kodin e urtisé gé e ke zgjedhur, ose pa zé ose me z€.

Hapi 4. Véreje si po té ndihet trupi. Trupi do t'u pérgjigjet shpejt ndryshimeve qé i krijon né
vetédijesiné dhe frymémarrjen ténde. Gjersa kéto zhvendosje mund té jené subtile fillimisht, ato
béhen mé té dukshme gjersa béhesh mé i akorduar me ndjesité.

Teknika e Koherencés sé Shpejté
(The Quick Coherence Technique)

Fillo duke u zhvendosur te njé fokus i zemrés dhe merr frymé. Zhvendose fokusin ténd nga
mendja te zona e zemrés sate, dhe fillo té marrésh frymé pak mé ngadalé se zakonisht, sikur té té
vinte fryma nga zemra. Gjersa e ngadaléson frymémarrjen, po ia dérgon njé sinjal trupit né
pérgjithési, dhe zemrés vecanérisht, se je né njé vend gé éshté i sigurt dhe éshté né rregull ta kthesh
vémendjen pérbrenda.

Ky hap mund té jeté tekniké e fugishme, mé vete kur je duke u ndier i mbingarkuar nga ngjarjet e
dités apo thjesht ke merak té jesh mé i lidhur me veten. Po ashtu e shtron themelin pér Hapin B si né
vazhdim.

Pastaj, aktivizoje njé ndjenjé pozitive. Nga gendra jote e zemrés, béje njé pérpjekje té singerté ta
pérjetosh njé ndjenjé ripértéritése, si mirénjohja, cmuarja apo kujdesi pér diké apo dicka né jetén
ténde. Celési né kété hap éshté qé sé pari té krijohet ndjenja mé e miré e mundur pér ty, pastaj t'i
dorézohesh ndjenjés, duke e pérqgafuar plotésisht gjersa e lejon té rrezatojé nga zemra jote gé té ta
mbushé trupin dhe té ta pérshkojé téré genien.




PJESA NJE: MBROJTJA
Kodi i urtisé 1: Psalmi 91

Kush banon né vendin e fshehté té Mé Té Lartit
do té rrijé nén hijen e Té Plotfugishmit.

Do té them pér Zotin:

Ai éshté streha ime

dhe késhtjella ime:

Zoti im;

né Té do té besoj.



Kodi i urtisé 2: Lutja Budiste e Strehimit

Né vetédijesiné,

né té vértetén e pérhershme
dhe né komunitetin shpirtéror
gjej strehim

deri kur ta arrij pérndritjen.



Kodi i urtisé 3: Lutja e Zotit

Zoti yné né qiell,

i shenjtéruar éshté emri Yt;

mbretéria Jote éshté kétu;

vullneti Yt béhet;

si né giell ashtu né toké.

Na jep buké pér nevojat tona dité pas dite;

dhe na i fal shkeljet si¢ i kemi falur shkelésit tané.
dhe mos na lejo té zhytemi né tundim;

po na shpéto nga e keqja.



Kodi i urtisé 4: Mantra Gayatri

Zoti:

manifestimi i energjisé shpirtérore;
shkatérruesi i vuajtjeve;

mishérimi i lumturisé;

i ndritshmi si dielli;

shkatérruesi i mékateve, hyjnori;

intelekti gé mund té frymézojé!

[Gjerésisht nga origjinali:]

Zoti,

Qenia, Vetédijesia, Gjithé-Prezenca,

Vec Atij i drejtohemi,

Burimit té té gjitha gjérave dhe té bekimeve pér njerézimin,
Té Denijit pér pranimin e bekimeve té Veta,

Ai éshté burim i drités —

i dashurisé sé Vet,

i Tipareve té Atributeve té Veta

gé jané themeltare pér ¢do gjé.

Né Zotin fokusohemi.

Drejtona aftésité tona dhe pérdorjen e intelektit!
Veg Zotit i lutemi

pér ne dhe pér té gjithé njerézit

me kérkesén

pér siguri, page dhe lumturi.



PJESA DY: FRIKA

Kodi i urtisé 5: Upanishadja Katha

Shpirti nuk éshté lindur,

as nuk vdes.

Nuk rrjedhi nga dicka,

dhe asgjé nuk rrjedhi nga ai.
Eshté i palindur,

i pérhershém,

i pavdekshém

dhe i pamoshé.

Nuk shkatérrohet

kur shkatérrohet trupi.



Kodi i urtisé 6: Tekstet e Piramidés

Nuk ka faré té Zotit qé éshté shuar,
as s’éshté shuar ai gé i pérket Atij.

Ti, gé i pérket Atij, nuk do té shuhesh.



Kodi i urtisé 7: Bhagavad Gita

Fragmentet e réndésishme nga argumenti i Krishnés:

Ajo qé e pérshkon téré trupin duhet ta dish se éshté e pashkatérrueshme. Askush nuk éshté i afté ta
shkatérrojé até shpirt té pashueshém.

Pér shpirtin nuk ka as lindje as vdekje né asnjé kohé. Ai nuk ka ardhur né genie, nuk vjen né genie dhe
nuk do té vijé né genie. Eshté i palindur, i pérhershém, gjithmoné-ekzistues, po aq sa gjithésia. Nuk
vritet kur vritet trupi i vet.

Shpirti kurré nuk mund té prehet né copa nga asnjé armé, as té digjet nga zjarri, as té laget nga uji,
as té thahet nga era.

Ky shpirt individual éshté i pathyeshém dhe i patretshém dhe as s’mund té digjet as té thahet. Ai
éshté i pérhershém, prezent kudo, i pandryshueshém, i patundshém dhe pérheré i njéjté.

Kodi:

Shpirti nuk éshté krijuar kurré,
as nuk vdes kurré.

Shpirti éshté pa lindje,

i pérhershém,

i pavdekshém

dhe i pamoshé.

Nuk shkatérrohet

kur té shkatérrohet trupi.
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Kodi i urtisé 8: Ungjilli i Pages

Njé dité trupi yt

do t’i kthehet Nénés Tokésore;
madje edhe veshét e tu

dhe syté e tu.

Por Rrjedha e Shenjté e Jetés,
Rrjedha e Shenjté e Zérit

dhe Rrjedha e Shenjté e Drités,
kéto nuk jané lindur kurré,

dhe s’mund té vdesin kurré.
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PJESA TRE: HUMBJA

Kodi i urtisé 9: Otagaki Rengetsu

Jopérherésiné e késaj bote té ndryshueshme
e ndjej pérséri e pérséri.
MEé sé véshtiri éshté té jesh

personi gé jeton mé gjaté.
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Kodi i urtisé 10: Buddha

Shablloni origjinal i kodit té urtisé:

E humb veg até

qé i kapesh fort.

Shablloni i personalizuar i kodit té urtisé:

E humbi veg até

qé i kapem fort.
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Kodi i urtisé 11: Mantra Pavamana

MEé ¢o nga jorealja te realja.
MEé ¢o nga errésira te drita.
MEé ¢o nga vdekja te pavdekésia.

Le té keté prehje, prehje, prehje.
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PJESA KATER: FORCA

Kodi i urtisé 12: Lutja e bukurisé

Pérkthimi i shkurtuar dhe joformal:

Bukuria me té cilén jeton
Bukuria krahas té cilés jeton

Bukuria mbi té cilén e bazon jetén ténde

Pérkthimi i shkurtuar dhe joformal —i personalizuar:

Bukuria me té cilén jetoj
Bukuria krahas té cilés jetoj

Bukuria mbi té cilén e bazoj jetén time

Pérkthimi i ploté dhe formal:

Né bukuri eci

Me bukuriné para meje eci
Me bukuriné prapa meje eci
Me bukuriné mbi mua eci

Me bukuriné pérreth meje eci
Eshté béré bukuri pérséri
Eshté béré bukuri pérséri
Eshté béré bukuri pérséri

Eshté béré bukuri pérséri
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Kodi i urtisé 13: Mantra Vedike

Om Namah Shivaja
Om Namah Shivaja

Om Namah Shivaja

Om: Qenia

Namah: Nderimi i shndérrimit té perceptimeve tona nga ndjenjat e mésuara té papérshtatshmeérisé
né té vértetén e thellé té forcés soné té brendshme

Shivaja: Vetja e brendshme shndérruese

Shqipéruar:

Ldvdet dhe falénderimet jané pér Zotin

gé ndjenjat tona té mésuara té papérshtatshmérisé

na i shndérron né té vértetén e thellé

té forcés soné té brendshme.
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Kodi i urtisé 14: Psalmi 23

Zoti éshté bariu im,

nuk mé mungon asgjé.

Ai mé bén té shtrihem né kullosa té gjelbra,
Ai mé ¢on prané ujérave té geta,

Ai ma gjalléron shpirtin.

Ai mé udhézon népér rrugét e duhura
péEr hir té emrit té Tij.

Megjithése eci népér luginén mé té errét,
nuk do té kem friké nga asnjé e keqge,
se Ti je me mua;

shkopi yt dhe thupra jote,

ato mé getésojné.

Ti e shtron njé tryezé para meje

né praniné e armiqve té mi.

Ti ma lyen kokén me vaj;

gota ime tejmbushet.

Sigurisht qé mirésia dhe dashuria Jote
do té mé ndjekin

né gjithé ditét e jetés sime,

dhe do té rroj

né shtépiné e Zotit

pérgjithmoné.



PJESA PESE: DASHURIA

Kodi i urtisé 15: Ungjilli i Tomasit

(Kapaciteti Origjinal pér té Dashtur) — (Perceptimi i Sotém i Dashurisé) =

Njé Shtrembérim gé Duket si Vuajtje

Shablloni origjinal i kodit té urtisé:

Nése e nxjerr até qé éshté brenda teje, ajo qé e nxjerr do té té shpétojé.

Nése nuk e nxjerr até qé éshté brenda teje, ajo qé nuk e nxjerr do té té shkatérrojé.

Shablloni i personalizuar i kodit té urtisé:

Nése e nxjerri até qé éshté brenda meje, ajo qé e nxjerri do té mé shpétojé.
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KODET E FUQISE

Kodi i fuqisé 1: Kam vullnet

Kam vullnet

Pér t’u harmonizuar drejtpérdrejt me kété realitet — kur shfaget dyshimi — thjesht thuaj: “Jo dy.” Né
kété “jo dy” nuk éshté e ndaré asgjé, nuk pérjashtohet asgjé.

Dhe Jezusi e shtriu dorén, e preku duke théné “Kam vullnet; pastrohu”. Dhe menjéheré lebra e tij u
pastrua.

19



Kodi i fuqisé 2: Jam

Celési pér pérdorimin e suksesshém edhe té “Kam vullnet” edhe té “Jam” éshté té béhen kéto dy
gjéra:

1. Jini shumé té garté pér até se ¢ka po zgjedhni té keni vullnet ta ktheni né genie.
2. lini té liré nga gjykimi dhe té ngjiturit gé lidhet me rezultatin.

Si té pérdoren kodet e fuqisé

Té qgenét specifik dhe konciz jané celésa pér ¢farédo bisede té suksesshme me Fushén Universale té
energjisé gé i lidh té gjitha gjérat. Kur je gati ta zbatosh qofté Kodin e Fuqisé 1, “Kam vullnet” apo
Kodin e fugisé 2 “Jam” pér ta manifestuar até qé e do, pérdori udhézimet vijuese pér ta optimizuar
pérjetimin ténd.

Krijo koherencé ndérmjet zemrés dhe trurit ténd. Celési éshté ta bésh kété me fokus té vetédijes,
frymémarrjes dhe ndjenjés né zemér e jo né mendje.

Pastaj, nga pérbrenda vendit té jongjitjes objektive té krijuar nga harmonia zemér/tru, né ményré té
garté dhe koncize, ose pa zé ose me z&, thuaj ose “Kam vullnet” ose “Jam”, duke e pasuar me
deklarimin e shkurté dhe konciz té rezultatit gé e ke merak.

e Kam vullnet

e Jam

Pastaj, sa mé miré gé mundesh, ndjeje ndjenjén e rezultatit gé po e deklaron, duke pérdorur sa mé
shumé shqgisa gé mundesh: ndjeje mirénjohjen dhe gézimin e rezultatit té manifestuar, dégjoje
tingullin e zérit ténd né prezencé té rezultatit ténd té manifestuar, shihe rezultatin qarté né syrine
mendjes sate, e késhtu me radhé.

Mbylle kodin Kam vullnet/Jam me mirénjohje, duke ia théné pa z& apo me z& fjalén Falemnderit
drejtpérdrejt Fushés, né vend se té thuash “I jap falénderime” gé do té té largonte njé hap nga
mirénjohja gé po e shpreh.
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