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Tri mendjet
Hyrje

Kétu éshté baza gé ne do té studiojmé pér mendjen e njeriut, llojet e tyre dhe
se si funksionon secila pjesé qé jané krejtésisht té ndryshme nga pjesét e tjera pér
té cilat mund té jemi té vetédijshém.

Mendja e vetédijshme éshté njohuria juaj e vetédijshme pér momentin e
tashém. Ju jeni té vetédijshém pér até qé éshté jasht dhe pér disa funksione
mendore specifike gqé ngjajné brenda. Pér shembull, ju jeni té vetédijshém pér
mjedisin tuaj, frymémarrjen tuaj ose karrigen ku jeni ulur. Kjo mendje ju ndihmon
té njihni gjérat qé shihni, dégjoni, prekni, nuhatni dhe shijoni. Eshté mendja mé
e zhvilluar qé quhet korteksi parafrontal.

Mendja e nénvetédijshme ose mendja e paravetédijshme pérbéhet nga
informacione né dispozicion. Ju mund té béheni té vetédijshém pér kété
informacion sapo té drejtoheni vémendjen tuaj ndaj saj. Mendojeni kété si njé
ringjallje kujtese. Ju ecni rrugés pér né shtépiné tuaj pa pasur nevojé té jeni té
vémendshém pér rrethinén tuaj. Ju mund té flisni me cellular dhe té mbérriné té
sigurté né shtépi. Ju lehté mund té sillni né vetédije informacionin nga
nénvetédija né lidhje me rrugén pér né shtépiné tuaj. Ju gjithashtu mund té mbani
mend lehtésisht numrat e telefonit qé pérdorni shpesh. Ky éshté vendi ku kemi
vendosur té gjitha programet né kompjuterin toné né modalitetin e instaluar dhe
ne mund té shkojmé tek ai program derisa luan dhe té punojmé posa mendja joné
té aktivizohet. Eshté e mundur gé disa nga ato gé mund té perceptohen té jené té
pavetédijshme té béhen nénvetédijshme, dhe mé pas té vetédijshme (p.sh. njé
fémijéri e harruar prej kohésh kujtesa shfaget papritur pas dekadash). Mund té
supozojmé se disa kujtime té pavetédijshme kané nevojé pér njé shkas té forté,
specifik pér t'1 sjellé ato né vetédije; ndérsa, njé kujtim 1 nénvetédijshém mund té
vihet mé lehté né vetédije.

Mendja e pavetédijshme, e cila pérbéhet nga déshirat primitive, instinktive, si
dhe nga informacionet né té cilat ne nuk kemi qasje. Edhe pse sjelljet tona mund
té tregojé forcat e pavetédijshme gé 1 drejtojné ato, ne nuk kemi qasje té lehté né
informacionin e ruajtur né mendjen e pavetédijshme. Gjaté fémijérisé soné, ne
kemi fituar kujtime dhe pérvoja té panumeérta qé formuan até qé jemi sot.
Megjithaté, ne nuk mund té kujtojmé shumicén e atyre kujtimeve. Ato jané forca
té pavetédijshme (besime, modele, harta subjektive té realitetit) qé drejtojné
sjelljet tona. Mendja joné e pavetédijshme éshté vendi ku funksionimi bazé i
mendjes soné éshté 1 pranishém dhe kétu éshté pjesa ku me vetédije nuk mund ta
kontrollojmé apo manipulojmé. Kjo pjesé mund té preket, apo té depértohet vetém
pérmes njé hipnotizuesi profesionist ose njé person qé mediton thellé dhe ka njé
kontroll té€ madh mbi mendjen e fshehur.

Si funksionon mendja e vetédijshme, nénvetédijshme dhe e pavetédijshme?
Dhe cili éshté ndryshimi midis tyre?
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Kétu do té hedhim njé véshtrim se si té tre mendjet — e vetédijshme,
nénvetédijshme dhe e pavetédijshme — punojné sé bashku pér té krijuar realitetin
tuaj. Kétu mésojmé gjithashtu se si ta pérdorim até njohuri pér té ndryshuar
zakonet tuaja dhe té jeni mé té lumtur, mé paqgésor dhe mé té sigurt. Mbase e
pérdorim njohuriné mbi mendjen e njeriut, shkojmé drejt diturisé mbi hipnozén
dhe ményrés se si mund té shérojmé njerézit nga stresi, dhe té zhvillojmé njé
shoqéri mé té miré ku jetojmé.

Koncepti 1 tre niveleve té mendjes nuk éshté asgjé e re. Sigmund Freud,
psikologu 1 famshém austriak ishte ndoshta i pari qé e popullarizoi até né
shogériné moderne si¢ e njohim ne sot. Edhe pse teorité e ti) mé pas jané diskutuar
gjerésisht né qarqet e Psikologjisé sepse ato jané shumé té véshtira pér t'u
déshmuar shkencérisht, Frojdi megjithaté krijoi njé model té dobishém té
mendjes, té cilin e ndau né 3 nivele ose seksione - té vetédijshmen mendja ose
egoja, nénvetédijshme dhe mendja e pavetédijshme. Ményra mé e miré qé kam
gjetur pér té ilustruar konceptin e tre mendjeve éshté duke pérdorur njé
trekéndésh. Nése imagjinoni né majé té trekéndéshit éshté mendja juaj e
vetédijshme. Ai zé vetém njé pjesé té vogél té hapésirés né majé, pak si njé ajsberg
ku vetém njé pjesé e tij shfaget mbi ujé. Ndoshta pérfagéson rreth 10% té
kapacitetit té trurit tuaj. Mé poshté éshté njé pjesé pak mé e madhe gé Frojdi e
quajti paravetédijshme, ose até qé disa e quajné nénvetédjshme, éshté shumé mé
e madh se mendja e vetédijshme dhe pérbén rreth 50-60% té aftésive té trurit tuaj.

Zona e mé poshtéme éshté mendja e pavetédijshme. Ajo zé gjithé gjerésiné e
bazés sé trekéndéshit dhe plotéson 30-40% té tjera té

trekéndéshi. Eshté e gjeré dhe e thellé dhe kryesisht e paarritshém pér
mendjen e vetédijshme, ngjajshém me thellésité e erréta té oqgeanit.

Ne kemi tre pjesé qé jané té ngulitura brenda mendjes soné njerézore. Njé pjesé
quhet ID, qé éshté truri yné zvarranik qé funksionon si ¢do gjé normale qé
zvarranikét béjné né botén e sotme, pjesa tjetér quhet truri i1 gjitaréve qé punon
né bazé té emocioneve dhe mendja tjetér quhet korteksi paraballore qé funksionon
sipas logjikés dhe té menduarit kritik. Duke kaluar nga truri i zvarranikéve né
trurin e njeriut, ne kemi mésuar se truri i1 zvarranikéve aktivizon modalitetin e
ndezjes kur vjen situata e lufto apo ik.
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Si punojné sé bashku?

Mendja juaj e vetédijshme éshté ajo qé shumica e njerézve e lidhin me até qé
jeni, sepse aty jetojné shumica e njerézve dita dités. Por kjo nuk éshté e vetme ku
zhvillohet 1 gjithé veprimi.

Mendj juaj e vetédijshme 1 ngjané kapitenit té anijes qé géndron né kuverté
dhe jep urdhéra. Né realitet éshté ekuipazhi né dhomén e motorit qé géndron nén
kuverté, pra (nénvetédja dhe e pavetédija) qé zbatojné urdhéra. Kapiteni mund
té jeté né krye té anijes dhe té japé urdhra por ekuipazhi éshté ai i cili me té vérteté
e lévizé anijen.

Mendja e vetédijshme komunikon me botén e jashtme dhe me vetveten e
brendshme pérmes té folurit, fotografive, shkrimit, 1évizjes fizike dhe mendimit.
Mendja nénvetédijshme, nga ana tjetér, éshté pérgjegjése pér kujtimet tona té
fundit dhe éshté né kontakt té vazhdueshém me burimet e mendjes sé
pavetédijshme.

Mendja e pavetédijshme éshté depoja e té gjitha kujtimeve dhe pérvojave té
kaluara, s1 ato gé jané shtypur nga traumat, ashtu edhe ato qé thjesht jané
harruar me vetédije dhe nuk jané mé té réndésishme pér ne. Nga kéto kujtime dhe
pérvoja formohen besimet, zakonet dhe sjelljet tona.

E pavetédijshmja joné komunikon vazhdimisht me vetédijen toné pérmes
nénvetédijes soné, dhe éshté ajo qé na jep kuptimin pér té gjithé

ndérveprimet me botén, té filtruara pérmes besimeve dhe shprehive. Ajo
komunikon pérmes ndjenjave, emocioneve, imagjinatés, ndjesive dhe éndrrave.

Mendja né veprim

Analogjia e méposhtme mund té ndihmojé pér té sqaruar pak mé shumé
konceptin se si funksionojné té tre mendjet.

Nése imagjinoni se mendja éshté si njé kompjuter...

Mendja juaj e vetédijshme pérfagésohet mé sé miri nga tastiera dhe monitori.
Té dhénat futen pérmes tastierés dhe rezultatet shihen né monitorit. Késhtu
funksionon mendja e vetédijshme - informacioni merret népérmjet njé
stimuluesi(shtytési) té jashtém (ose té brendshém) nga mjedisi juaj dhe rezultatet
regjistrohen menjéheré né vetédijen tuaj.
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Nénvetédija juaj éshté si RAM-1 né kompjuterin tuaj. Pér ata qé nuk e diné,
RAM éshté vendi né kompjuter ku programet dhe té dhénat qé

jané aktualisht né pérdorim mbahen né ményré gé ato té mund té arrihen
lehtésisht shpejt nga procesori 1 kompjuterit. Eshté shumé mé 1 shpejté se llojet e
tjera té memories, si p.sh si hard disk ose CD-ROM.

Nénvetédija juaj funksionon né té njéjtén ményré. Cdo kujtim 1 fundit ruhet
aty pér rikthim té shpejté kur nevojitet, si p.sh. cili éshté numri telefonit tuaj ose
emri 1 njé personi qé sapo keni takuar. Ajo gjithashtu mban programet tuaja
aktuale qé ekzekutoni ¢do dité, si p.sh mendimet, modelet e sjelljes, shprehité dhe
ndjenjat.

Pavetédija juaj éshté si njé hard disk né kompjuterin tuaj. Eshté vendi i ruajtjes
afatgjaté pér té gjitha kujtimet dhe programet tuaja qé keni instaluar qé nga
lindja.

Mendja juaj e pavetédijshme (fundi i fundit edhe mendja e nénvetédijshme)
pérdoren kéto programe pér té kuptuat té gjitha té dhénat qé merrni nga bota pér
té gené té sigurté dhe pér té mbijetuar. Logjika e kétyre dy mendjeve éshté se nése
ka funksionuar né té kaluarén dhe ju keni mbijetuar, atéheré do té funksionojé
prapé t'ju ndihmojé té kaloni situata té ngjashme me té njéjtat mjete, pavarésisht
sa té gabuara, té dhimbshme dhe té padobishme mund té jené rezultatet pér ju
personalisht né botén e jashtme.

Mendja e vetédijshme

Nése u kérkoni shumicés sé njerézve té pércaktojné se ¢faré éshté mendja e
vetédijshme, do té merrni pérgjigje té ndryshme. Disa thoné se ¢faré e dallon até
nga nénvetédija(ose edhe e pavetédija) éshteé vetédija.

Por té thuash se nénvetédija éshté e pavetédijshme éshté gabim. Sakt éshté
dokumentuar se ju mund té influencoheni nga rrethina juaj apo nga ajo se c¢faré
njerézit thoné edhe atéheré kur mendja juaj e vetédijshme plotésisht té jeté ‘out’
jasht. si pér shembull kur jeni nén anestezi ose kur jeni né gjumé. Dhe ¢faré ndodh
kur ju me makiné pér né ndonjé destinacion, por kur arrin atje, nuk e kujtoni
udhétimin. Né ato situata éshté nénvetédija juaj ajo qé géndron e vetédijshme dhe
kryen funksionet e nevojshme.

Njé argument tjetér qé njerézit shpesh e paragesin éshté se mendja e
vetédijshme éshét vendi ku mendoni dhe logjikisht arsyetoni. Por kjo nuk do té
thoté qé plotésisht ta dalloni nga mendja e pavetédijshme apo e nénvetédijshme.
Mendjet tuaja té pavetédijshme jané vendi 1 ruajtjes sé té gjitha kujtimeve,
emocioneve dhe shprehive, dhe né fakt jané shumé té miré né arsyetim dhe logjiké.
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Merrni, pér shembull, kur keni gqené fémijé. Mendja juaj e vetédijshme nuk
ishte zhvilluar ende sa duhet pér té testuar dhe matur té gjithé informacionin nga
mjedisi juaj, késhtu qé né kété moshé ajo géndron prapa dhe pavetédija dhe
nénvetédija kryejné funksionin e grumbullimit dhe arsyetimit té té dhénave - duke
identifikuar qé shishja ose thithka éshté njé burim ushqimi, qé té qarat té térheqin
vémendjen, qé pérqafimet nga mamaja do té thoté se je i sigurt. Né kété fazé Dy
mendjet tuaja té tjera jané duke punuar fort duke formuar modele logjike
shogérimi (shprehité, besimet dhe emocionet) qé ju ndihmojné té mbijetonai.

Shpjegimi mé 1 miré qé kam gjetur pér dy funksionet mé té fugishme qé mund
té béjé mendja juaj e vetédijshme plotésisht e zhvilluar gé dy té tjerat nuk mund
té béjné éshte...

o Aftésia e saj pér té orientuar pérqéndrimin tuaj.
o Aftésia e saj pér té imagjinuar até qé nuk éshté reale.

Jané kéto dy aftési shumé té réndésishme qé mund té ndryshojné jetén tuaj. Le
t'1 hedhim njé véshtrim té shpejté secilés.

Orientimi i pérgendrimit apo fokusit tuaj

Derisa mendja juaj e nénvetédijshme ka njé ndjesi shumé té forté té vetédijes
pér rrethinén tuaj se qé ka mendja e vetédijshme (disa sugjerojné se nga kétu vjen
edhe shqisa e gjashté) dhe ajo éshté gjithmoné aktive, madje edhe kur éshté né
gjumé, né té vérteté vetém dégjon urdhérat e mendjes suaj té vetédijshme. Nése
ju gjithé kohés fokusoheni né mendime negative, atéheré nénvetédija juaj
dégjueshém do té shpérndajé ndjenja, emocione dhe kujtime qé jané té shogéruara
me kété ményreé té té menduarit. E mbase ato ndjenja do té béhen realiteti juaj,
atéheré mund té bini né rrethin vicioz té negativitetit, frikés dhe ankthit, duke
kérkuar vazhdimisht té keqen né ¢do situaté.

Merrni, pér shembull, kur jeni shtriré né shtrat natén voné dhe dégjoni njé
“kércéllimé”. Nése ia lejoni mendimeve dhe imagjinatés té bredhin népér té gjitha
gjérat e tmerrshme qé do té mund té ndodhin, atéheré nénvetédija juaj do té
shpérndajé ndjenja, emocione dhe kujtime nga e kaluara qé ju jeni té lidhur me
ato mendime. Kjo éshté ményra e nénvetédijes suaj pér tju mbrojtur dhe pér tu
pérgatitur pér lufté ose ikje né ato situata. Nga ana tjetér, nése i1 thoni vetes me
vetédije dhe e orientoni fokusin tuaj né mendime mé racionale, getésuese, atéheré
ndjenjat do té qetésohen ose do té zhduken.

Disa njeréz e kané mjaft té lehté dhe té natyrshme t'i orientojné mendimet e
tyre drejt njé kéndvéshtrimi mé pozitiv pér jetén né ¢do situaté. Me té vérteté
varet nga lloji 1 programimit qé nénvetédija dhe pavetédija juaj kané pasur qé nga
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lindja. Pér shembull - a 1évizni drejt pesimizmit apo optimizmit, mendimit negativ
apo mendimit pozitiv, lumturisé apo zemérimit, apo diku né mes? Identifikimi se
neé cilén ményré 1évizni éshté fillimi pér ta pérmirésuar ate.

Kjo aftési e mendjes suaj té vetédijshme pér té orientuar vémendjen dhe
vetédijen tuaj éshté njé nga fuqité meé té réndésishme gé keni, dhe pér té krijuar
ndryshim né jetén tuaj ju duhet té mésoni té kontrolloni até né té cilén fokusoheni
me vetédije.

Por si té béhet kjo? Shkathtésia reale e orinetimit té fokusit tuaj éshté mjaft e
thjeshté...e téra varet nga zgjedhja. Duke marr njé vendim se si do té mendoni dhe
¢faré mendimesh do té lejoni né mendjen tuaj, ju do té pércaktoni fatin tuaj.
Tekstualisht mund té shfrytézohet pér té mirén dhe pér té keqen, pér ményrén
konstruktive dhe destruktive.

Mendimet tona ndoshta jané e vetmja liri gé kemi né kété boté qé me té vérteté
mund ta kontrollojmé. Njé njeri mund ta futésh né burg fizikisht né kushte
krejtésisht ¢njerézore, por ai akoma do té jeté i liré né mendjen e tij - Viktor
Frenklin dhe Nelson Mandela (né mesin e shumeé té tjeréve) jané déshmi pér kété
fakt. Vetém ne personalisht mund té zgjedhim se si do t'i pérgjigjemi pérvojave
tona né jeté.

Pérdoreni imagjinatén tuaj

Aftésia tjetér e réndésishme e mendjes sé vetédijshme éshté pérdorimi i
vizualizimit. Mendja jua) tekstualisht mund té imagjinojé dicka qé éshté
krejtésisht e re dhe unike — digcka qé nuk e keni pérjetuar kurré mé paré fizikisht.
Né té kundért, nénvetédija juaj mund té ofrojé vetém versione té kujtimeve nga
pérvojat tuaja té ruajtura nga e kaluara juaj.

Por truku me té vérteté simpatik éshté se nénvetédija nuk mund té béjé
dallimin midis asaj qé mendja e vetédijshme imagjinon dhe asaj qé éshté reale,
késhtu qé ¢do gjé qé ngrihet nga imagjinata e vetédijshme dhe fokusohet me
qéllim, sjell gjithashtu té gjitha emocionet dhe ndjenjat qé lidhen me té, imazhin
né mendjen tuaj qé mund ta pérjetoni.

Pér shembull, nése ndonjéheré keni éndérruar se keni fituar né lotari, apo
ndoshta keni pritur me padurim té takoheni me diké té veganté qé e doni, atéheré
keni ndjeré gézimin té cilin ato mendime e kané ngjallur né kokén tuaj, edhe pse
e dinit intelektualisht se nuk ishte fizikisht duke ndodhur pikérisht né até
moment. Por nénvetédija juaj mendonte se ajo po ju ndodh juve, dhe kjo éshté
arsyeja pse ajo i ofroi ato ndjenja dhe emocione té lidhura me ato mendime. Eshté
me té vérteté njé dhuraté e mrekullueshme qé kemi!
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Vizualizimi mund té pérdoret pér té krijuar disa rezultate té mahnitshme. Né
njé studim sportiv, tre grupe njerézish u testuan mbi aftésiné e tyre pér t'u
pérmirésuar saktésiné e tyre té gjuajtjes sé liré né basketboll. Ata u testuan né
fillim té eksperimentit dhe né fund.

Njéri grup u udhézua qé té ushtronte fizikisht gjuajtjet e lira pér 20 dité rresht.
Grupi 1 dyté nuk u lejua té stérvitej fare. Grupi i treté kalonte 20 minuta né dité
duke u relaksuar dhe vetém duke imagjinuar veten se jané duke kryer gjuajtjet e
lira. Atyre gjithashtu iu ligjérua se nése ata pésojné humbje né mendjen e tyre, té
pérshtateshin pak dhe ta shohin veten duke fituar herén tjetér.

Né fund té eksperimentit rezultatet ishin té pabesueshme. Grupi qé ushtronte
fizikisht ¢do dité e pérmirésoi rezultatin me 24%. I dyti grup qé nuk ushtruan,
kuptohet qé nuk u pérmirésua fare. Por grupi i treté, 1 cili vetém e kishte
vizualizuar duke e béré kété, né fakt 1 pérmirésoi rezultati té mahnitshém prej
23% — gati po aq sa grupi 1 paré! Kurré mos e nénvlerésoni fuqiné e mendjes sé
vetédijshme.

Nénvetédija juaj éshté tavolina e punés e mendjes suaj. Kontrolli dhe drejtimi
1 t1) éshté celési 1 ndryshimit personal.

Sic u cek né artikullin e mendjes sé vetédijshme, nénvetédija juaj éshté paksa
si RAM-1 né kompjuterin tuaj. (Pér ata qé nuk e diné - RAM éshté termi qé
pérdoret pér memorien afatshkurtér né njé kompjuter dhe detyra e tij éshté té
mbajé programet dhe té dhénat qé jané aktualisht né pérdorim né ményré qé ato
té arrihen shpejt dhe lehtésisht nga procesori kompjuterik. Eshté shumé mé i
shpejté se llojet e tjera té memories, té tilla si hard disku ose CD-ROM.)

Nénvetédija juaj punon né ményré té ngjashme me RAM-in e kompjuterit.
Mban kujtesén afatshkurtér dhe programet aktuale té pérdorura ditore.
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Tri mendjet
Roli i nénvetédijes

Pérveg kujtesés afatshkurtér, nénvetédija gjithashtu luan njé rol té
réndésishém né funksionimin toné té pérditshém. Ajo punon shpejt qé ne té kemi
gjithcka qé na nevojitet na rikujton shpejt dhe na mundéson gasje né nevojat tona
- Kujtimet — té tilla si numri juaj 1 telefonit, si té drejtoni njé makiné pa pasur
nevojé té mendoni me vetédije pér té, se ¢faré duhet té merrni né dyqgan rrugés pér
né shtépi et). Programet aktuale qé kryeni ¢do dité, si sjelljet, zakonet, disponimi.
Filtra (té tilla si besimet dhe vlerat) pér té pérdorur informacionin pér té testuar
vlefshmériné e tyre sipas perceptimit tuaj pér botén.Ndjesité e marra népérmjet 5
shqisave tuaja dhe ¢faré do té thoté pér ju.

Nése nuk ndodh qé té keté njé filtér ose piké referimi né RAM-in e tij pér disa
pjesé té informacionit qé vijné, atéheré ajo ka njé linjé té drejtpérdrejté me ruajtje
vendi 1 mendjes - pavetédija. Ajo do t'1 kérkojé té pavetédijshmes té térheqé
programet qé 1 lidh mé sé miri me té dhénat hyrése pér té ndihmuar ti japin
kuptim té térés.

Nénvetédija éshté gjithashtu vazhdimisht né puné, duke géndruar shumé mé
e vetédijshme pér rrethinén tuaj sesa e kuptoni. Né fakt, ne sulmohemi me mbi 2
milion bit me té dhéna ¢do sekondé. Nése mendja juaj e vetédijshme do té duhe;j
té pranonnte té gjitha qé do 1 vinin, nga mbingarkesa, ajo nuk do té ishte né gjendje
té bénte dicka.

Neé vend té késaj, nénvetédija juaj filtron té gjithé informacionin e panevojshme
dhe jep vetém até qé nevojitet né até kohé, rreth 7 pjesé té informacionit. Ajo 1 bén
té gjitha kéto né prapaskené, né ményré qé té mund té kryeni punén tuaj té
pérditshme pa frenim. Dhe e bén kété sa mé logjikisht qé mundet, bazuar né
programet né té cilat ka akses né pavetédijen tuaj.

Dhe si¢ u diskutua né kapitullin "Si funksionon mendja njerézore", ajo mé pas
1 komunikon té gjitha rezultatet né vetédije pérmes emocioneve, ndjenjave, dhe
reflekseve, imazheve dhe éndrrave. Nuk komunikon me fjalé.
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Lidhja brenda nénvetédijes

Njé nga gjérat vértet té shkélqyera té nénvetédijes (dhe nga e cila duhet té
pérfitojmé pér té ndikuar né ndryshim) éshté ... bindja e urdhrave!

Njerézit shpesh mendojné gabimisht se nénvetédija éshté né krye dhe ju jeni
thjesht né méshirén e saj. Né fakt éshté krejt e kundérta.

Mendja juaj e vetédijshme 1 jep asaj drejtimin, mjedisin nése déshironi, né té
cilin ajo vepron. Nénvetédija 1 ofron vetém emocione dhe ndjenjat e asaj qé ju
mendoni vazhdimisht.

Tani nuk po themi se éshté aq e lehté sa té ndryshoni até qé mendoni né njé
moment dhe e gjithé jeta juaj do té ndryshojé. Né shumicén e rasteve, programet
e juaja té paraygjedhura kané shumé energji té lidhur me to pér té ndryshuar pér
njé cast.

Megjithaté, ndryshimi mund té béhet — si pér shembull pas njé ngjarjeje masive
gé ndryshon jetén ose nése njé dhimbje e mjaftueshme shogérohet me sjelljen e
vjetér - por pa njé ndryshim té madh si ajo, ka té ngjaré qé programet e vjetra té
rishfagen.

(Ményra mé e miré pér té drejtuar nénvetédijen tuaj drejt ndryshimit u
diskutua né kapitullin Mendja e Vetédijshme.)

Mendja e pavetédijshme éshté shumé e ngjashme me mendjen nénvetédijshme
kur béhet fjalé kujtimet. Por ka njé ndryshim mes tyre.

Nése ju kujtohet simboli 1 trekéndéshit qé kam pérdorur pér té pérshkruar
nivelet e mendjes njerézore (nése jo, lexojeni shpejt até tani kétu), atéheré do t’ju
kujtohet se pavetédija qéndron njé shtresé mé thellé né mendje nén nénvetédijen.
Edhe pse nénvetédija dhe pavetédija kané njé lidhje té drejtpérdrejté me njéra
tjetrén dhe merren me gjéra té ngjajshme, mendja e pavetédijshme éshté me té
vérteté bodrumi, biblioteka e néndheshme nése déshironi ashtu ta quani, e té
gjitha kujtimeve, shprehive dhe sjelljeve. Eshté depoja e té gjitha emocioneve
tuaja té ngulitura thellé qé jané programuar qé nga lindja.

Nése déshironi ndryshime té réndésishme né njé nivel thelbésor, atéheré ky
éshté vendi ku duhet té punoni... por nuk éshté e lehté pér té arritur!
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Mendja juaj e pavetédijshme

Mendja e Pavetédijshme ishte dicka qé qytetérimet dhe kulturat e lashta e
dinin rreth 3000 vjet mé paré. Né kohét tona moderne psikologjia peréndimore
arriti té kuptonte Mendjen e Pavetédijshme dhe ta mésonte ndoshta midis viteve
1900 dhe 1930. Karakteristika e mendjes sé pavetédijshme éshté ajo e njé fémije
5 vjeg, thjeshtésia dhe pafajésia, qé déshiron té kénaqgé dhe ka nevojé pér udhézime
té qarta.

S1 qytetérimet e lashta ashtu edhe psikologjia peréndimore e shohin Mendjen
e Pavetédijshme né ményra té ngjashme, p.sh.: se ajo drejton trupin,
frymémarrjen, rrahjet e zemrés, tretjen, cliron hormonet pa pérpjekje té
vetédijshme nga ana joné. Gjithashtu qé mendja e pavetédijshme kujton gjithcka
nga numrat e telefonit tek shtypja e kujtimeve té lidhura me emocione té
dhimbshme.

Megjithaté, shumé degé té psikologjisé peréndimore e shohin mendjen e
pavetédijshme si njé kundérshtar ose njé fémijé té pacivilizuar qé ka nevojé pér
trajnim dhe qé duhet té dominohet né njé faré ményre. Né kontrast me Time Line
Therapy®(Terapia e linjés kohore), qé éshté me té menduarit e kulturave té
lashta, mencuria e mendjes sé pavetédijshme éshté e respektuar, ne vlerésojmé
kontributin e saj né miréqgenien e personit duke e ditur se ajo luan njé rol jetésor.

Direktivat kryesore té mendjes sé
pavetédijshme

Ka njé numér direktivash kryesore té mendjes sé pavetédijshme qé na japin
strukturén pér kontekstin e kryerjes sé Terapisé Time Line® me veten ose me
njerézit e tjeré. Ky model na jep njé kornizé té fuqishme pér pérdorimin e
teknikave Time Line Therapy®. Kéto direktiva kryesore jané "rrpnjosur" né
mendjen e pavetédijshme pér té na siguruar ose pér té béré si né vijim:

1. RUAN KUJTIMET TONA: Studimi i Penfield né vitin 1957 tregoi se e gjithé
pérvoja joné e jetés regjistrohet né ményré té besueshme dhe ruhet si
memorie. Shkencétarét hetuan trurin e njé gruaje me njé elektrodé e cila e
béri até té kujtonte gjithcka gé kishte ndodhur né njé festé e njé ditélindje
né fémijéri. Ajo kujtoi detajet e vogla té ngjarjes si shprehjet né fytyrat e
miqve dhe familjes sé saj, dukjen e fustanit qé kishte pasur té veshur, madje
edhe aroma e tortés sé saj té ditélindjes i kujtohej. Konkluzioni qé béné
neurofizikanét ishte se gjith¢ka gé i ka ndodhur njé individi éshté e ruajtura
né tru. Carl Pribram né vitin 1960, fitoi ¢mimin Nobel pér teorité e tij se si
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kujtimet ruhen né ményré holografike né té gjithé trupin dhe jo vetém né
tru. Mendja e Pavetédijshme éshté njé depo pér té gjitha kujtimet tona dhe
éshté mendja e pavetédijshme ajo qé éshté pérgjegjése pér menaxhimin dhe
ruajtjen por edhe pér qasjen né kéto kujtime.

. ORGANIZON TE GJITHA KUJTIMET TONA: Mendja e Pavetédijshme
organizon té gjitha kujtimet tona. Pér té organizuar kujtimet ajo
kategorizon dhe pérdor njé indeks pér té treguar kujtimet e ruajtura.
Qéllimi 1 té cilit na lejon té aksesojmé kujtimet. Linja juaj Kohore éshté njé
indeks 1 tillé qé mendja juaj e pavetédijshme pérdor.

. FUSHA E EMOCIONEVE: Mendja e Pavetédijshme éshté fusha e
emocioneve tona. Emocionet tona shpesh pérjetohen ose ndjehen me
vetédije. Sidoqofté, mendja e vetédijshme nuk éshté fushé e emocioneve tona
pasi ato jané pérgjegjési e mendjes sé pavetédijshme e cila i gjeneron dhe 1
mirémban ato.

. NDRYDH KUJTIMET ME EMOCIONET NEGATIVE TE PAZGJIDHURA:
Mendja e Pavetédijshme déshiron gé ju té meésoni dicka késhtu gqé vendos
kujtimet me emocione negative diku né trup gqé té mund té vazhdoni me
jetén. Emocioni negativ 1 pazgjidhur gjithashtu mund té shkaktojé disa
shtypje té pérmbajtjes sé kujtesés si dhe intensiteti 1 emocionit. Emocionet
negative té ndrydhura mund té bllokohen né trup dhe nése kjo ndodh, né
shumé raste mund té shkaktojé bllokime né rrjedhén e komunikimit népér
rrugét e rrjeteve nervore népér trup.

. PARAQET KUJTIMET E SHPENDUARA PER TE LIRUR EMOCIONET:
Mendja e Pavetédijshme 1 paraget mendjes sé vvetédijshme kujtime me
emocione negative té pazgjidhura mbi té, né ményré qé té fitojé zgjidhje mbi
té. Késhtu gé ju mund ta béni até racionale. Né kété ményré ju 1 merrni
mésimet. Ju e keni dégjuar thénien: "Cdo gjé ndodh ka njé arsye". Kur
arrihet zgjidhja né njé ngjarje té kaluar té ngarkuar, emocioni zhduket.
Terapia Linja Kohore ju mundéson té fitoni zgjidhje né njé proces té
organizuar.

. MBAJNI EMOCIONET E SHTYPURA TE PERMBATURA PER
MBROJTJE: Mendja e Pavetédijshme gjithashtu ka mundésiné té mbajé
kujtimet e shtypura. Né disa raste kjo éshté ajo qé kryen Mendja e
Pavetédijshme si njé funksion afatshkurtér. Né terma afatgjaté, Mendja e
Pavetéjshme do té vazhdojé té pérsérisé procesin e paraqitjes sé kujtimeve
né ményré qé ato té lirohen, sepse emocionet negative, nése mbeten té
pérmbajtura, jané té démshme pér organizmin. Ne do ta shohim kété né
direktivén e teté kryesore té mendjes sé pavetédijshme.

. MENDJA JUAJ E PAVETEDIJSHME E UDHEHEQE TRUPIN TUAJ: Njé
funksion vital éshté qé Mendja e Pavetédijshme té japé vetédijen qé 1
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kérkohet pér té drejtuar dhe udhéhequr trupin tuaj. Pra, rregullon
hormonet, tretjen, frymémarrjen, pompimin e zemrés et;j.

8. PER TE RUAJTUR TRUPIN: Kjo do té thoté, nése ecni pérgjaté rrugés dhe
shkelni trotuarin pérpara se té afrohet autombili, mendja juaj e
pavetédijshme do t'ju largojé nga rruga drejt njé vendi té sigurt dhe do té
jeni té sigurt. Shumé njeréz e vérejné se né kohét e rrezikut ekstrem,
mendja e tyre e pavetédijshme merr pérsipér kontrollin dhe mendja e
vetédijshme nuk éshté fare e pérfshiré né até moment. Ata madje mund ta
pérdorin até duke théné digka té tillé: "Nuk e kam menduar... éshté sikur e
dija se c¢faré duhej té béja dhe thjesht e béra".

9. MENDJA JUAJ E PAVETEDIJSHME ESHTE NJE QENJE SHUME
MORALE: Tani kjo bazohet né até qé i1 éshté mésuar individit dhe até qé ai
beson se éshté e vérteté. Kjo éshté ajo qé Mendja e Pavetédijshme do ta
zbatojé kété si kod moral 1 personit.

10.NEVOJA DHE PERGJIGJE NDAJ UDHEZIMEVE TE QARTA: Prandaj
éshté thelbésore té zhvillohet raporti midis mendjes sé pavetédijshme dhe
mendjes sé vetédijshmés, pérpiquni gé té punojné miré sé bashku.

11.KONTROLLON DHE MBANI TE GJITHA PERCEPTIMET: Mendja e
Pavetédijshme éshté pérgjegjése pér filtrimin e sasisé masive té té dhénave
gé vijné nga bota e jashtme, aférsisht 2,000,000 bit né sekondé pérmes
kanaleve tona té hyrjes ndijore. Duke e béré até té menaxhueshme pér té
kuptuar mendja e vetédijshme dhe duke e filtruar até né aférsisht 134 bit
informacion né sekondé.

12.PER TE GJENERUAR, RUAJTUR, SHPERNDARE DHE
TRANSMETUAR ENERGJINE: Mendja e Pavetédijshme menaxhon trupin
dhe gjithashtu ndryshimin e energjis€é brenda trupit. Mendja e
pavetédijshme mund té udhézohet té rrisé nivelin e energjisé né trup me
qéllim té shérimit dhe humbjes sé peshés, pér shembull.

13.TE PERGJIGJET NDAJ INSTINKTEVE DHE SHPREHIVE: Disa
instinkte jané "té lidhura" dhe 1 kané ato qé nga lindja — si¢ éshté pérgjigja
Lufto ose Iké. Shprehité tjera i mésojmé dhe 1 vendosim me kalimin e kohés.
Eshté detyra e mendjes sé pavetédijshme gé jo vetém t'i gjenerojé kéto, por
éshté edhe pérgjegjése duke ruajtur si instinktet dhe shpreha.

14.KERKON PERSERITJE PER TE NDERTUAR SHPREHINE: Kur
zhvillojmé njé shprehi, nése e pérsérisim sjelljen shumé heré (dhe kjo mund
té jeté ¢do gjé nga 7 deri né 21 heré) Mendja e Pavetédijshme do ta marré
pérsipér. Pér mendjen e pavetédijshme, me njé sasi té mjaftueshme té
pérséritjes do té kultivojé njé shprehi.

15.VAZHDIMISHT KERKON SHUME E ME SHUME: Mendja e
Pavetédijshme éshté e programuar té kérkojé vazhdimisht shumé e mé
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shumé. Ju blini njé automobil té r1 dhe pas njé periudhe té shkurtér,
ndoshta edhe 2 ose 3 javésh, a1 automobil 1 r1 do t’ju duket thjesht si1 ¢do
automobil 1 vjetér. Ndoshta atéheré filloni té pyesni veten se c¢faré
automobili tjetér té ri té bleni.

16.ME SE MIRI FUNKSIONON ME NJE MINIMUM TE PJESEVE:
Funksionimi optimal i Mendjes sé Pavetédijshme ndodh me minimumin e
pjeséve. Sa mé pak pjesé, aqg mé miré sepse mé shumé pjesé do té thoté se
ka mé shumé mundési pér té vepruar né konflikt té brendshém. Mé shumé
pjesé do té thoté mé shumé mundési konflikti té brendshém dhe pér shkak
se secila pjesé nuk mund té pritet té keté géllimin e térésis si synimin mé
té larté, sa mé pak pjesé aq mé miré. Funksionimin optimal ndodh si njé
njési e téré e integruar.

17.ESHTE SIMBOLIKE: Mendja e Pavetédijshme éshté simbolike. Karl Jung
ishte personi 1 paré gé na e vuri né dukje kété. Ai tha se Mendja e
Pavetédijshme krijon, pérdor dhe u pérgjigjet simboleve. Né fakt, shumé
nga ato qé na paraqet Mendja e Pavetédijshme éshté simbolike. Kur
Interpretohen simbolet kané kuptim té réndésishém pér ne.

18.PUNON MBI PARIMIN E PERPJEKJES SE VOGEL: Mendja e
Pavetédijshme punon mbi parimin e pérpjekjes mé té vogél. Kjo do té thoté,
do té béjé sa mé pak pasi mund té iké. Ky parim 1 shérben Mendjes sé
Pavetédijshme pér sa 1 pérket ruajtjes sé energjisé, por jo gjithésesi né
drejtim té shérimit té simptomave té ndryshém. Pér shembull, nése po 1
kérkoni mendjes sé pavetédijshme té pastrojé dhe zgjidhé disa simptoma,
duhet té pyesni Mendjen e Pavetédijshme kur do té fillojé dhe kur do té
pérfundojé procesi, ose mund té zbuloni se gjashté muaj mé voné procesi
éshté ende 1 paploté. Kur u pyet, "Pse?" Mendja e pavetédijshme mund té
thoté thjesht: "Oh...nuk kam filluar akoma".

19.CDO GJE E KUPTON PERSONALISHT Ajo qé ne po i referohemi se éshté
baza"Perceptimi éshté Projeksion". Ajo qé shihni né realitetin tuaj éshté
kush jeni ju. Lajm 1 miré éshté se ajo qé thua pér mikun ténd, je veté ti. Dhe
laym 1 keq éshté se, até gqé thoni se nuk ju pélgen tek miku juaj, jeni
gjithashtu ju. Késhtu qé éshté njé ide vértet e miré té€ mendoni mé té mirén
pér kédo gé takoni né botén tuaj.

20.MENDJA JUAJ E PAVETEDIJSHME NUK MUND TA PERPUNOJE
NEGATIVITETIN — Késhtu gé jeni shumé té qarté se nga po e udhézoni
Mendjen tuaj té Pavetédijshme, né vend se t’1 thuan se ¢faré té mos béj, 1
thuani se cfaré té béj) sepse ajo nuk e njeh dallimin, Kuptojeni, se ju nuk
mund té mendoni pér dicka qé nuk doni té mendoni, e pér kété té mos
mendoni!!'Mendoni pér kété?!
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E pavetédijshmja pérballé té nénvetédijshmes -
cili éshté dallimi?

Ka pasur shumé debate mbi até se cili éshté termi 1 sakt — nénvetédije apo
pavetédije.

Pavetédije éshté termi qé zakonisht preferohet nga psikologét dhe psikiatérit
pér t'iu referuar mendimeve gé ne kemi por qé jané jasht mundésive tona té
vetédijshme. Nuk duhet té ngatérrohet me termin mjekésor pér pavetédijen, qé né
thelb do té thoté 1 rrézuar ose 1 anestezuar, megjithése té dyja pérkufizimet kané
cilési té ngjashme. Me fjalé té thjeshta, pavetédija éshté vendii ruajtjes sé té gjitha
kujtimeve tona qé jané shtypur ose gqé nuk duam t'1 kujtojmé. Njé ngjarje
traumatike né fémijériné toné qé éshté bllokuar éshté njé shembull, por nuk duhet
té jeté aq serioze sa kjo. Mund té jeté dicka shumé e largét si pér shembull - ¢faré
keni ngréné pér dreké ditén e paré té shkollés ose si quhej shoku 1 fémijérisé me
té cilin keni luajtur disa heré. Eshté njé kujtim gé nuk mund ta nxjerrim me
zgjedhjen toné. Eshté aty, por ne nuk mund ta mbajmé mend até sado qé
pérpigemi. Metodat e caktuara psikoanalitike mund t'1 rikthejné kéto kujtime (té
tilla si1 hipnoza) ose mund té shkaktohen nga njé ngjarje e vecanté (njé aromeé, njé
vend 1 njohur et)). Pika e réndésishme pér té kujtuar kétu, éshté se ne nuk mund
té kujtojmé, me zgjedhje, asgjé né pavetédijen toné pa ndonjé ngjarje té vecanté
ose tekniké. Kjo éshté pavetédija.

Nénvetédija, nga ana tjetér, éshté pothuajse e njéjté, por ndryshimi kryesor
éshté se ne mund té zgjedhim té kujtojmé. Kujtimet jané mé afér siperfages dhe
lehtesisht te qasshme me pak pérgendrim.

Pér shembull, nése do t'ju kérkoja té mbani mend se cili éshté numri juaj 1
telefonit, atéheré lehté mund ta sillni até né mendjen e vetédijshme. Gj€ja
Interesante éshté se pérpara se t'ju kérkoja ta kujtonit, nuk e kishit menduar fare
vetédijshém pér té. Ajo ishte ruajtur né nénvetédijen tuaj né dispozicion pér
rikujtim e gatshme kur éshté e nevojshme, pak si RAM-1 né kompjuter, sepse éshté
digka qé duhet ta mbani mend rregullisht.

Nése, megjithaté, nuk ishte e réndésishme pér ju té kujtoni numrin tuaj té
telefonit aq shpesh, atéheré ai mund té ruhet pak mé thellé, dhe si rezultat kur e
kérkoi numrin tuaj té telefonit aty pér aty, ju mund té keni véshtirési ta mbani
mend até.
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Roli i té pavetédijshmes

Né shumé aspekte, pavetédija merret me té gjitha detyrat e njéjta si
nénvetédija - kujtesa, shprehité, ndjenjat, emocionet dhe sjelljet.

Dallimi midis dy mendjeve, megjithaté, éshté se pavetédija éshté burimi 1 té
gjitha kétyre programeve qé pérdor nénvetédija juaj.Eshté vendi ku jané ruajtur
té gjitha kujtimet dhe pérvojat tuaja qé nga lindja. Nga kéto kujtime rrjedhin
besimet, shprehité dhe sjelljet gé formohen dhe pérforcohen me kalimin e kohés.

Si ta ndryshoni jetén tuaj?

Nése déshironi té ndikoni né ndryshimin e jetés suaj né njé nivel thelbésor,
atéheré do t'ju duhet té punoni né programet tuaja qé mbahen né mendjen e
pavetédijshme. Aty jané ményrat e specializuara pér ta béré kété, dhe nése 1 keni
lexuar té gjithé seriné e kétyre kapitujéve, atéheré do ta dini se vendi ku duhet té
filloni ta béni kété éshté né mendjen e vetédijshme.

Duke gené vazhdimisht né krye té mendimeve tuaja pérmes orientimit té
fokusit tuaj dhe pérdorimit té vizualizimit, ju mund té ndikoni né programet né té
cilat mendja e nénvetédijeshém vrapon vazhdimisht. Béjeni kété shpesh (dhe me
energji té mjaftueshme emocionale) atéheré do té filloni té riprogramoni
prezentimine brendshém té pavetédijes suaj dhe sistemin e besimit.

Dhe kur kjo té ndodhé, ju do té pérjetoni ndryshim né njé nivel shumé té thellé!
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Si té fokusoheni duke e pérdorur mendjen e
vetédijshme

Né njé kapitull té méparshém theksova se ajo qé e bén mendjen e vetédijshme
té ndryshme nga ajo nénvetédijshme dhe e pavetédijshme éshté aftésia juaj qé dini
pér ta fokusuar até. Kjo éshté aftési e vecant qé lejon mendjen tuaj té vetédijshme
té kontrollojé mendjen e pavetédijshme dhe né kété ményreé té shfrytézojé forcén
e saj té palimituar, kjo tekstualisht mund té ndryshojé ¢do aspekt té jetés suaj.
Para sé gjithash, le t'1 hedhim njé véshtrim pak mé thellé fokusimit...

A 1 kushtoni vémendje?

Truri éshté njé makiné pér fokusimin e vémendjes. Né té vérteté, gjaté gjithé
dités normalisht po 1 kushtoni vémendje gjérave té ndryshme né nivele té
ndryshme té vémendjs pa e kuptuar fare. Pér shembull, shkencétarét kané
1dentifikuar njé séré gjendjesh té ndryshme né té cilat hyymé kur 1 kushtojmé
vémendje dickaje. Disa prej tyre jané —

e Vémendje selektive: ku truri juaj zgjedh digka pér té paré ose dégjuar né
mesin e shumé shpérqgendrimeve(zérave) té tjera qé ndodhin pérreth
jush.

e Vémendje e pérbashkét: kjo ju lejon té kryeni disa detyra né té njéjtén
kohé si mesazhe, té ngrénit dhe té bisedoni (adoleshentét duket se jané
té miré né kéte!).

e Vémendje e géndrueshme: kjo ju lejon té ruani vémendjen pér periudha
té gjata kohore, si ngasje né distanca té gjata.

Pér disa njeréz, megjithaté, hapésira e tyre e vémendjes éshté minimale dhe
shpérgendrimet vijné lehté. CMV (Crregullimi i mungesés sé vémendjes) éshté njé
shembull 1 késaj.

Pyetja éshté ... si e merrni kontrollin e gjithé kétij aktiviteti té vazhdueshém
qé kérkon vémendje dhe e drejtoni até pér té arritur rezultatet né jeté qé e doni?

Para sé gjithash, ju duhet té dini ndryshimin midis vémendjes dhe fokusit.

Prandaj késhilloheni se nése 1 kushtoni vémendje ndonjé gjéje, do t'ju krijojé
sferén e té menduarit dhe njé depo té pavetédijshme gé do krijojé njé valé
ndjenjash, besimesh dhe sisteme vlerash dhe kjo do té formojé njé personalitet té
ri brenda jush, késhtu qé ju késhilloj qé ¢do gjé qé ju shohni, dégjoni, ndjeni dhe
té lexoni duhet té jeté dicka qé do té krijojé njé vleré pér ju pasi éshté pothuajse e
pamundur té mos prekeni nga té menduarit qé ju mund té krijoni pér veten tuaj.
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Dallimi midis t1 kushtoni vémendje dhe té dini té fokosoheni

Vémendja dhe fokusi jané terma qé shpesh pérdoren né ményré té ndérsjellé
pér té nénkuptuar té njéjtén gjé. Megjithaté, ekziston njé dallim midis té dyjave.
Truri pérdor shqisat tona (té pamurit, zérin, prekjen, nuhatjen dhe shijen) pér ta
ndihmuar gé t'i kushtojé vémendje. Pra, vémendja mund té nénkuptojé shikimin
e njé objekti né njé peizazh duke gené ende 1 vetédijshém pér peizazhin e
pérgjithshém té bukur, 1 cili pérfshin shqisa té shumta. Ose, mund té jeté aroma
e biskotave té freskéta té pjekura qé na kthen mendimet né fémijéri, ose shikimin
e njé koncerti, ose ndjesiné e njé zjarri kampi né njé naté té ftohté. Né té gjitha
kéto raste vémendja juaj térhiget nga ai moment dhe nénvetédija juaj jep
mesazhin, disponimin dhe ndjenjat qé lidhen me até aktivitet té vecanté. Por
vémendja juaj) mund té largohet shumé shpejt nga mendimet e tjera. Vémendja
mund té shpérqgendrohet (por jo gjithmoné) lehtésisht.

Fokusimi, nga ana tjetér, éshté njé nivel shumé mé delikat 1 vémendjes. Nga
kjo vjen termi "fokusoni vémendjen tuaj né kété ...". Kjo éshté si drité prozhektori
gé shndérité né njé dhomé té errésuar qé térheq vémendjen tuaj né njé piké
specifike dhe 1 drjton me géllim shqisat tuaja pér t'ju ndihmuar té pérpunoni dhe
kuptoni se ¢faré po ndodh.

Eshté njé veprim shumé i qéllimshém. Kjo do té thoté, né shumicén e rasteve
ju mund té kontrolloni se né ¢faré fokusoheni né ¢do moment né kohé. Kjo pérfshin
mendjen tuaj, imazhin vizual, kuriozitetin mendor dhe veté-bisedén kushtuar njé
teme specifike, qofté studimi 1 njé teksti shkollor, vizatimi 1 njé pikture ose
mendimi 1 njé zgjidhje pér njé problem. Pérséri, nénvetédija juaj do té hyjé né lojé
pér té dhéné mesazhe emocionale rreth asaj né té cilén jeni duke u fokusuar (qé
mund té jeté qofté pozitive ose negative né varési té fokusit tuaj).

Megjithaté, kéto dy procese, megjithése jané shumé té ngjashme, kané
gjithashtu njé marrédhénie disi té kundért. Pér shembull, sa mé shumé té
fokusoheni né dicka, aq mé pak té vetédijshém jeni pér até qé po ndodh rreth jush.
Pérndryshe, sa mé té vetédijshém té jeni pér até qé po ndodh rreth jush, aq mé e
véshtiré do té jeté té fokusoheni né digka né veganti.

Merrni si shembull ngasjen e automobilit. Pér shumicén e njerézve kjo éshté
béré njé detyré e nénvet;dijshme, me aftésité tuaja té ngasjes té kryera kryesisht
né ményré té pavetédijshme pa pasur nevojé té fokusoheni né to. Pér mé tepér, pér
shkak se éshté njé aftési né té cilén jeni béré shumé té zot, mund té béni edhe njé
bisedé me diké tjetér né automobil derisa ju vozitni duke mos u shqetésuar shumé
nga kryerja e dy detyrave. Megjithaté, nése, pér shembull, keni udhétuar me
automobil né njé lagje té keqe ose keni shkuar né njé zoné krejtésisht té panjohur,
do té kérkohet mé shumeé energji pér vémendje pér t'ju ndihmuar té koncentroheni
(fokusoheni) se ku po shkoni, dhe si vazhdimi i1 njé bisede né té njéjtén kohé mund
té béhet mé 1 véshtiré.

Pra, ky éshté njé pérshkrim i1 shkurtér i ndryshimit midis vémendjes dhe
fokusit.

21



Tri mendjet

Teknikat e fuqisé sé mendjes s€ nénvetédijshme

Si ta trajnoni trurin tuaj - Pjesa 1: Realizimi

Si¢ e pérmendém edhe mé heret. Mendja e nénvetédijshme i ngjan avokatit kur
béhet fjalé pér faktet. Pér kété arsye éshté shumé e réndésishme té theksohet
objektivi yné drejt. Normalisht, né kété skenar, ne mund té mendojmé dicka si:
‘Duhet té shkoj né palestér, por do té mé dhemb.’ Kjo fjali éshté ajo qé ne mund ta
konsiderojmé realiste — muskujt tané mund té léndohen derisa ushtrojmé — dhe
nése 1a themi vetes kété, pothuajse me siguri do té béhet realitet sepse do té
marrim até qé kemi kérkuar.

Njé ményré mé e miré pér té shprehur géllimin toné do té ishte: "Uné po
argétohem né palestér dhe jam 1 kénaqur gé jam ende né formé." Pér disa, kjo
deklaraté mund té duket joreale — argétim... né palestér...? - por nése mund ta
detyrojmé veten ta themi, ne do ta shtymé nénvetédijen toné né rrugén e
shogérimit té tyre palestér me argétim, jo vetém qé na bén té déshirojmé té
shkojmé, por duke e béré veté pérvojén mé té kéndshme. Ky éshté hapi 1 paré:
deklaroni objektivin tuaj né ményré pozitive.

Kjo piké qé ka té béj me thjeshtésiné dhe qartésiné e objektivit éshté shumé e
réndésishme. Si¢ do tju thoné té gjithé mjeshtérit e psikologjiné pozitive ose
meésuesit e trajnimit té jetés, sa mé thjesht té mund té shprehni até qé déshironi,
aq mé shumé ka gjasa qé ta arrini até.

Pjesa 2: Pérkthimi

Tani gqé po e deklarojmé géllimin toné pozitivisht, duhet ta pérkthejmé
deklaratén toné né njé gjuhé qé mendja joné e nénvetédijshme té mund ta kuptojé.
Pér té béré kéte, ne duhet té marrim fjalét, "Uné po argétohem né palestér dhe
jam 1 kénaqur gé jam ende né formé" dhe t'i pérkthejmé ato né imazhe, tinguj dhe
ndjenja. Lejoni vetes té imagjinoni shumé imazhe pozitive, tinguj, ndjenja dhe
biseda me veten gé do té prodhojné ndjesiné e argétimit né palestér.

Kjo do té béjé qé fugia e mendjes suaj sé nénvetédijshme té punojé drejt qéllimit
tuaj té vetédijshém (té kénageni kur jeni né palestér).
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Pjesa 3: Meditimi

Kjo pjesé nuk éshté oblikative, por meditimi dhe getésimi i mendjes sé
vetédijshme ndihmon gé fugia e mendjes soné sé nénvetédijshme té keté efekt. Ju
mund té meditoni kudo dhe kurdo qé éshté e pérshtatshme pér ju, dhe meditimi
bazé 1 mbylljes sé syve duke u fokusuar né frymén tuaj éshté krejtésisht i
pérshtatshém pér kété ushtrim.

Derisa meditoni, thjesht lejone mendjen tuaj té relaksohet plotésisht, pastaj
sillni né mendje déshirén tuaj, si¢c thuhet né Pjesén 1, dhe thuajeni disa heré né
vete. 'Uné po argétohem né palestér dhe jam i1 kénaqur qé jam akoma né formé.'
'Uné jam... .' Pérsérite frazén pér disa heré.

Pjesa 4: Kthejeni imagjinatén né realitet

Tani duhet té sjellim né mendje imazhet, tingujt dhe ndjenjat nga Pjesa 2.
Qéllimi kétu éshté gé té gjitha ngaxmimet t'i béjmé sa mé té médhenj, mé té gjallé
dhe mé realisté qé éshté e mundshme. Lejojini vetes qé t'1 pérgjigjeni imagjinatave
tuaja dhe kushtojini vémendje skenés imagjinare qé po pikturon mendja juaj e
nénvetédijshme.

Teknikat e fuqisé sé nénvetédijes: Si ta stérvitni trurin Pjesa 5: Léreni procesin
ménjané.

Pasi té ndjeni se procesi ka hyré né fuqi - do té jeté e qarté - thjesht hapni syté
dhe mendoni menjéheré pér digka ndryshe. Mbani mend, mendimet tona té
vetédijshme mund té trazojné nénvetédijen toné.

Duke fokusuar mendjen toné té vetédijshme né digcka tjetér ne e lejojmé
pasqyrimin e palestér té zé vend né nénvetédijen toné, ku do té ndryshojé formé
drejt déshirés qé shprehém. Duke besuar né proces ne e lejojmé até té merr fuqi
té ploté. Herén tjetér kur natyrshém do té€ mendojmé pér palestrén, do ta gjejmeé
veten duke u pérgjigjur plotésisht ndryshe nga ideja e rutines dhe djersés.
Natyrisht, ne do té ndiejmé déshirén pér té shkuar, dhe pasi té jemi atje, do té
kemi shumé meé tepér gjasa ta shijoymé até pérvojé.

Procesi 1 mésipérm ka njé milion aplikime. Pérdoret kryesisht né Programimin
Neuro-Linguistik pér té krijuar motivimin me té cilin mund té arrijmé géllimet
tona dhe éshté 1 zbatueshém né rrugé té pakufishme né jeté. Provoni até né
ngaxmime té ndryshém ndaj té ciléve do té déshironit njé pérgjigje té ndryshme,
ose té motivoni veten drejt ¢farédo géllimi qé mund té keni. Thjesht filloni té
eksperimentoni gézueshém me mendjen tuaj] népérmjet késaj psikologjie té
thjeshté pozitive, ushtroni dhe do té vini re se si funksionon veté nénvetédija juaj.
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Pasi té filloni té komunikoni me nénvetédijen tuaj, mund té krijoni njé kongruencé
té natayrshme brenda vetes qé do té paguajé dividenté kudo. Njé marrédhénie e
shéndetshme midis vetédijes dhe nénvetédijes suaj éshté fara qé do té japé njé
mijé fruta.

Mendja juaj e nénvetédijshme

Mendja juaj pérpunon stimujt e jashtém né dy nivele. Zotéroni nivelin e
nénvetédijshém dhe efektiviteti juaj do té pérmirésohet me shpejtési.

Né dhjeté vitet e fundit, ne kemi paré pérmirésime té médha né cilésiné e
programeve té trajnimit dhe pajisjeve pér profesionistét e zbatimit té ligjit.
Gjithashtu shpesh aspekti mendor 1 trajnimit ose neglizhohet ose trajtohet né njé
nivel sipérfaqgésor.

Né ményré qé profesionistét e zbatimit té ligjit té pérdorin né ményré efektive
aftésite, taktikat dhe pajisjet e ofruara pér ta, ata sé pari duhet té pérgatisin dhe
kushtézojné mendjet e tyre. Kjo pérgatitje mendore dhe kushtézimi éshté fokusi 1
késaj rubrike dy-javore.

Né kété postim, uné do té shqyrtoj mendjen dhe rolet dhe pérgjegjésité e saj.
Kolonat e ardhshme do té fokusohen né metoda specifike té trajnimit té mendjes
si p.sh imazhe, gjuhé, pérmbledhje, video shfrytézimi dhe trajnime té bazuara né
kontekst.

Kur flasim pér mendjen, ka dy nivele - vetédija dhe nénvetédija. Té dy nivelet
perceptojné té njéjtin informacion, por ato 1 pérpunoni até né ményra krejtésisht
té ndryshme. Mendja e vetédijshme éshté pjesa racionale, logjike, analitike e
mendjes, si dhe shtépia e vullnetit dhe kujtesés afatshkurtér.

Pasi qé mendja e vetédijshme éshté gjithmoné duke kérkuar té racionalizojé
dhe analizojé informacionin né hyrje, éshté e ngadalté né krahasim me mendjen
nénvetédijshme. Mendja e vetédijshme éshté gjithashtu e kufizuar né sasiné e
informacionit ku mund té fokusohet né ¢do kohé. Kjo éshté pjesa e mendjes ku ne
shpesh e fokusojmé vémendje né stérvitje.

Né njé ngjarje me stres té larté, spontane ose me zhvillim té shpejté, mendja e
vetédijshme anashkalohet dhe mendja e nénvetédijshme drejton pérgjigjet tona.
Nénvetédija ka njé séré rolesh dhe pérgjegjésish:

Imagjinata — Celési pér profesionistét e zbatimit té ligjit éshté té gjejné
ményra pér té fokusuar dhe drejtuar imagjinatén toné né pérmirésimin e
performancén dhe pér t'u pérgatitur pér situatat e ardhshme. Imazhi éshté njé
nga ato mjete qé mund té pérdorim pér kété.
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Emocioni - Nénvetédija né té vérteté komunikon pérmes ndjenjave dhe
emocioneve. Ne shpesh flasim pér intuitén (ajo qé njerézit shpesh e quajné shqisén
e gjashté) dhe zakonisht e pérshkruajné até si njé ndjenjé té zorréve, qimet qé
ngrihen né pjesén e pasme té qafés soné, ose ndjesité tona "merimangat" si ndjesi
shpimi gjilpérash. Intuita éshté mendja e nénvetédijshme qé pérpunon
informacionet me njé hiper shpejtési pér mjedisin, dhe mé pas pérmes ndjesisé na
1 komunikon se dicka nuk éshté né rregull. E gjithé kjo ndodh pérpara se té kemi
njé vémendje té vetédijshme pér rrezikun e afért. Ata qé 1 injorojné ose 1 shtypin
kéto mesazhe shpesh béhen viktima.

Kujtesa afatgjate - Prandaj réndésia e trajnimit té bazuar né kontekst (do ta
shqyrtojmé kété né postimet e ardhshme) dhe gjithmoné té stérviteni pér té fituar.

Shprehité — Shumé pérgjigje qé 1 quajmé instinktive apo té lindura, né té
vérteté jané reagime té zakonshme té cilat zhvillohen me kalimin e kohés si
rezultat 1 pérséritjes dhe lidhshmérisé emocionale. (Veté pérséritje nuk krijon
shprehi té cilat pérgjigjen). Stérvitja me imagjinaté dhe emocion éshté njé pjesé e
réndésishme e zhvillimit té pérgjigjeve té déshiruara shprehimore.

Veté-ruajtja - Puna e nénvetédijes éshté té na mbrojé nga kércénimet reale ose
té imagjinuara. Ky kércénim mund té jeté nga krimineli profesional qé éshté duke
u pérpjekur té té vrasé gjaté njé ndalese trafiku (real) ose nga pérbindéshi né
dollapin e njé fémije té vogél (1 imagjinuar). Disa pérgjigje veté-ruajtése té lindur
mund té jené mé pak té déshirueshme pér profesionistét e sotém té zbatimit té
ligjit dhe duhet té modifikohen ose riprogramohen.

Proceset e té menduarit té kryera né nénvetédije béhen nén nivelin e vetédijes
sé vetédijshme dhe pér kété arsye shpesh jané njé mister pér ne.

Ményra né té cilén éshté programuar mendja juaj e nénvetédijshme do té
pércaktojé se si reagoni né njé situaté té caktuar. Nése vértet déshironi té
stérviteni pér té fituar, ju duhet té siguroheni gqé programi juaj i trajnimit té
pérfshijé programimin e duhur té mendjes sé nénvetédijshme.
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Lloje té ndryshme té trurit té njeriut

Té gjithé pyesim veten pse kemi digka qé nuk e kemi dashur gjithmoné né jeté
dhe gjithmoné kemi éndérruar pér digka tjetér, por né fund fitoyjmé digka qé éshté
shumé larg nga ajo qé kemi imagjinuar. Ne té gjithé pérfundojmé né kété jeté
sepse nuk bémé até qé duhej té béhej dhe késhtu bémé até qé bémeé
gjithmoné.Truri yné ka 3 pjesé qé jané si tre persona qé jetojné brenda nesh. Pjesa
e paré éshté truri yné 1 vetédijshém, éshté truri qé ne mendojmé se jemi dhe ne
zakonisht mendojné se kjo éshté reale. Ai e sheh botén né kuptimin e pesé
shqisave. Mund té pérpunojé vetém informacione qé jané 7+-2 bita né kohé dhe qé
nuk mund té béj shqyrtim té ndérlikuar. Ka memorie afatshkurtér dhe shpejt 1
harron gjérat qé nuk pérsériten. Eshté deré e shpirtit toné dhe si njé dritare qé na
ndihmon té shohim botén jashté. Na lejon té ndiejmé me shumé té dhéna shqisore.
Ai sheh shumeé objekte, dégjon shumé tinguj, shijon shumé sytha té elementeve
ekzistuese, prek shumeé sipérfage dhe nuhat shumé aroma. Ka shumé kufizime,
éshté s1 pajisja dalése qé kemi né kompjuterin toné. Ne zakonisht mendojmé se
kjo éshté reale, dhe pérfundojmé jetén toné né kété ndjenjé se ne jemi ky tru i
jashtém 1 vetédijshém.

Njé tjetér ‘ne’ banon brenda atij truri té vetédijshém qé quhet truri
nénvetédijshém. Eshté vendi ku ne i kemi té gjithé informacionin qé mund ti
kujtojmé pér vetém pak sekonda. Kétu kemi informacione si aftésité tona, aftésité
tona té punés sé pérditshme, informacionet tona qé na duhen pér provim ose
puné,numrin e telefonit té shtépisé soné dhe miqté dhe té aférmit e ngushté. Kétu
shumeé gjéra ruhen né fillim dhe daléngadalé e humbin energjiné e tyre dhe kalojné
né hard diskun toné kryesor i quajtur truri i pavetédijshém. Cfarédo qé ne duam
té béjmé tani né kohén e tanishme duhet té ruhet né kété pjesé té trurit toné. Truri
yné 1 nénvetédijshém éshté pjesé e jona qé mund té quhet edhe si njé¢ RAM 1
kompjuterit, ku ngarkohen té gjitha programet dhe dosjet qé na duhen pér sot ose
né té ardhmen e afért dhe vazhdimisht punon derisa té mos na nevojitet, dhe ajo
pjesé shkon né mendjen toné té pavetédijshme. Pérfundimisht, mendja joné qé
éshté thelbi yné, vendi né té cilin banon shpirti yné, Buda yné i ndritur dhe Jezusi,
quhet truri i pavetédijshém.

Eshté vendi ku ruhen té gjitha informacionet gé nga lindja joné e deri mé sot
né rend kronologjik. p.sh. Né cilén paralele keni gené né klasén e paré dhe si ishte
dita 21 né klasén e 8. Brenda tij jané té instaluara té gjitha informacionet. Eshté
si njé hard disk 1 madh dhe gjithashtu si njé super kompjuter gjigand qé NASA ka
pér analiza té objekteve qiellore né univers. Mund té pérpunojé probleme
komplekse qé as kompjuterét apo 1000 grupe kompjuterésh nuk munden ta béjné.
Kétu mund té gjeymé krijues si Shekspiri, shpikés si Nikolla Teslla, artist si
Betoveni dhe personalitete té tjera té shquara qé shohim né kété boté. Té gjitha
shpikjet mé té médha né boté nuk ishin njé proces 1 planifikuar 1 pérpjekjes soné
té vetédijshme. Thjesht morém njé shkéndi té papritur né mendjen toné qé kjo gjé
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mund té funksionojé si njé éndérr dhe entuziazém qé duhet ta béymé. Ne pastaj 1
japim trurit toné té pavetédijshém njé éndérr, besim, shpresé dhe njé problem qé
e bén até té sfidojé fuqiné e vet. Prandaj ai ndez motorin e tij dhe késhtu bén njé
pérpunim té madh dité e naté derisa té pérfundojé njé pérgjigje pér problemi qé
duam. Gjaté fazés sé pérpunimit dhe llogaritjeve té rénda, ne duhet té ushqejmé
trurin toné té brendshém me njé sasi té madhe burimesh informuese dhe literatur
nga e gjithé bota. I nevojiten informacione té shuméta pér té pérpunuar até pér
muaj dhe vite. 1 dité e tij éshté e barabarté me 1 vit té botés soné té vetédijshme.
Pra, viti éshté 1 barabarta me 365 vjet pune té punés sé trurit toné té vetédijshém.
Né kété ményré mé né fund do té marrim pérgjigje né pyetje, dhe ai moment quhet
ku béhen shpikjet. Mendja joné e nénvetédijshme interpreton nga rregulli 1
pérséritjes. p.sh., 5000 pérséritje nevojiten pér koordinimin e muskujve me trurin,
né meényré qé aftésité té kalojné né trurin toné té pavetédijshém. Trajtimi 1
detyrave komplekse si ajo e krijimit té shpikjeve kérkon pérpunim té madh dhe
ne kemi nevojé pér pérséritje té madhe, frymézim, prové dhe gabime, dhe pérséri
lidhje té médha reciproke truri qé mund té lidhé objektet e botés né shumé pjesé
té ndérthurura dhe mund té kombinohen shumé teori nga shumé vende né njé
pako té vetme.

Ne gjithmoné duhet té kérkojmé brenda trurit toné té pavetédijshém pér ¢do
informacion qé mund té gjejmé atje. Eshté vendi ku béhen shumé shpikje té
krijuar shumé heré né dité dhe ne nuk dimé té gjeymé rrugén pér té gené atje. Ne
gjithmoné presim nése vjen ndonjé korrier nga ajo pjesé e trurit toné dhe na bén
hero. Nése ne mund té futemi brenda trurit toné té brendshém me vullnetin toné,
atéheré mund té kemi pérparim té madh né jeté dhe mund té jemi personi mé 1
suksesshém né boté.

Ne kemi njé fuqi té jemi brenda trurit toné té pavetédijshém duke pasur
imagjinaté, relaksimin dhe pamendimin. Ne duhet té programojmé veten toné nga
shumé pérséritja té gjérave qé duam té arrijmé. Nése duam té jemi té pasur dhe
té mos béjmé ndonjé puné té pérséritur qé shkakton probleme komplekse té jeté
pasur 1 zgjidhur nga truri i brendshém, atéheré thjesht pérfundojmé duke gené
njé person me tru té vetédijshém gé nuk ka rrymeé lumi qé rrjedh drejt géllimit té
ti) dhe barka e tij di té 1évizé vetém né drejtim té kundért.

Mendja e njeriut ka dy pjesé qé jané truri yné 1 djathté dhe truri 1 majté. Truri
1 djathté kryen funksionet e imagjinatés, krijimtarisé, ngjyrave, ndjenjés, intuités
dhe truri 1 majté qé kryen funksione si matematika, analiza, rishqyrtime, pamje
mikroskopike e zonave té fokusuara. Kemi edhe njé nivel tjetér té trurit qé éshté
truri yné zvarranik, truri i gjitaréve dhe truri yné i njeriut qé éshté korteksi
prefrontal ose paraballor. Truri yné zvarranik éshté pérshtatur me procesin bazé
té modalitetit ik ose lufto dhe té gjithé instinktit té mbijetesés qé ne kemi ruajtur
gé nga koha kur po rriteshim nga njé specie mé e ulét né njé nivel mé té larté té
species. Truri yné 1 gjitaréve éshté shtépia ku ruhen té gjitha emocionet njerézore,
e cila éshté e pranishme edhe tek genté dhe macet. Truri yné shumé analitik,
korteksi paraballor éshté themeli 1 enigmés dhe krenarisé njerézore, prej kétu
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kemi zhvilluar té menduarit, analizén, performancén, kujtesén, korrigjimin,
mbikqyrjen e procesit toné té té menduarit té vetédijshém dhe gjéra té tjera té
réndésishme qé ¢ojné né zhvillimin dhe thellésiné e qytetérimit toné njerézor
bazén e njohurive pér shkak té kuriozitetit té ngulitur.

Ne kemi shumé baza té mendjes soné njerézore qé ende duhet té hulumtohen
si baza e pérvojés hipnotike, euforia, baza jashtéhapésinore té té€ menduarit toné
dhe gjéra té tjera qé jané mé té spikatura pér zhvillimin toné té pérgjithshém.

Llojet e inteligjencés

Ne kemi shumé forma té inteligjencés qé na jepen nga gjenet tona gjaté kohés
sé lindjes. Ekzistojné nénté lloje té inteligjencés dhe ato jané si mé poshté:

1. Inteligjenca natyrore (natyrshém 1 mencur)

Pércakton aftésiné njerézore pér té dalluar gjallesat (bimét, kafshét) si dhe
ndjeshmériné ndaj vecorive té tjera té botés natyrore (reté, konfigurimet e
shkémbinjve). Kjo aftési ishte qartésisht me vleré né té kaluarén toné evolutive si
gjuetia, bujgésia dhe blegtoria; vazhdon té jeté qendrore né role té tilla si botanist
apo kuzhinier. Gjithashtu spekulohet se pjesa mé e madhe e shoqérisé soné
konsumatore shfrytézon inteligjencén natyrore, g¢ mund té jeté mobilizuar né
dallimin mes automobilave, atleteve, llojeve té grimit dhe té ngjashme.

2. Inteligjenca muzikore (muzikalisht 1 mencur)

Inteligjenca muzikore éshté aftésia pér té dalluar intonimin, ritmin, timbrin
dhe tonin. Kjo inteligjencé na mundéson té njohim, krijojmé, riprodhojmé dhe
reflektojmé mbi muzikén, si¢ tregohet nga kompozitorét, dirigjentét, muzikantét,
vokalistét dhe dégjuesit e ndjeshém. Eshté interesante se shpesh ka njé afektiv
lidhja midis muzikés dhe emocioneve; dhe inteligjenca matematikore dhe
muzikore mund té ndajné procese té pérbashkéta té té menduarit. Té rinjté me
kété lloj inteligjence zakonisht kéndojné ose 1 bien vetes si daulle. Ata zakonisht
jané mjaft té vetédijshém pér tingujt qé té tjerét nuk 1 dégjojné.
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3. Inteligjenca logjiko-matematikore (numerikisht dhe
arsyeshém 1 mencur)

Inteligjenca logjiko-matematikore éshté aftésia pér té kalkuluar, pér té
llogaritur sasing, pér té marré né konsideraté propozime dhe hipoteza dhe pér té
kryer njé operacion té ploté matematikor. Na mundéson té perceptojmé
marrédhéniet dhe lidhjet dhe té pérdorim mendimin abstrakt, simbolik; aftésité e
arsyetimit vijues; dhe modelet e t€ menduarit induktiv dhe deduktiv. Inteligjenca
logjike zakonisht éshté e zhvilluar miré tek matematikanét, shkencétarét dhe
detektivét. Té rriturit me shumé inteligjencé logjike jané té interesuar pér
modelet, kategorité dhe marrédhéniet. Ata térhigen nga problemet aritmetike,
strategjia,lojéra dhe eksperimente.

4. Inteligjenca ekzistenciale

Ndjeshméri dhe aftési pér té trajtuar pyetje té thella rreth ekzistencés
njerézore, si kuptimi 1 jetés, pse vdesim dhe s1 arritém deri kétu.

5. Inteligjenca ndérpersonale (njerézit e mencur)

Inteligjenca ndérpersonale éshté aftésia pér té kuptuar dhe ndérvepruar né
ményré efektive me té tjerét. Ajo pérfshin komunikimin efektiv verbale dhe
joverbale, aftésia pér té véné re dallimet midis té tjerave, ndjeshméria ndaj
disponimit dhe temperamenteve té té tjeréve dhe aftésia pér té pranuar
perspektiva té shumfishta. Mésuesit, punonjésit socialé, aktorét dhe politikanét
té gjithé shfaqin inteligjencé ndérpersonale. Té rinjté me kété lloj inteligjenca jané
lideré mes bashkémoshataréve té tyre, jané té miré né komunikim dhe duket se 1
kuptojné ndjenjat dhe motivet e té tjeréve.

6. Inteligjenca kinestetike trupore (trupi i mencur)

Inteligjenca kinestetike trupore éshté aftésia pér té manipuluar objektet dhe
pér té pérdorur njé séré aftésish fizike. Kjo inteligjencé pérfshin gjithashtu njé
ndjenjé té koordinimit dhe pérsosjes sé aftésive pérmes bashkimit mendje-trup.
Atletét, vallétarét, kirurgét dhe zejtarét shfaqin inteligjencé té zhvilluar
kinestetike trupore.
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7. Inteligjenca gjuhésore (fjala e mencur)

Inteligjenca gjuhésore éshté aftésia pér té menduar me fjalé dhe pér té pérdorur
gjuhén pér té shprehur dhe vlerésuar kuptimet komplekse. Inteligjenca gjuhésore
na lejon té kuptojmé rendin dhe kuptimin e fjaléve dhe té zbatojmé aftésité meta-
gjuhésore pér té reflektuar mbi pérdorimin toné té gjuhés. Inteligjenca gjuhésore
éshté kompetenca njerézore mé e pérhapur dhe éshté e dukshme te poetét,
romancierét, gazetarét dhe folésit efektivé té publikut. Personat me kété lloj
inteligjence u pélgen té shkruajné, lexojné, tregojné histori ose béjné fjalékryqe.

8. Inteligjenca brendapersonale (vetja e mencur)

Inteligjenca brendapersonale éshté aftésia pér té kuptuar veten dhe mendimet
dhe ndjenjat e té tjeréve dhe pér té shfrytézuar njohurité e tilla né planifikimin
dhe drejtimin e jetés sé dikujt. Inteligjenca brendapersonale pérfshin jo vetém njé
vlerésim té vetes, por edhe té gjendjes humane. Eshté e dukshme tek psikologét,
udhéheqés shpirtéroré dhe filozofé. Kéta persona mund té jené té turpshém. Ata
jané shumé té vetédijshém pér ndjenjat e tyre dhe jané té veté-motivuar.

9. Inteligjenca hapésinore (pérfytyrim i mencur)

Inteligjenca hapésinore éshté aftésia pér té menduar né tre dimensione.
Kapacitetet kryesore pérfshijné pérfytyrimet mendore, shpjegimin hapésinor,
manipulimin e imazhit, aftési grafike dhe artistike dhe njé imagjinaté aktive.
Detarét, pilotét, skulptorét, piktorét dhe arkitektét té gjithé shfaqin inteligjencé
hapésinore. Individét me kété lloj inteligjence mund té jené té magjepsur pas
labirinteve ose enigmave me bashkim pjesésh figure, ose mund ta kalojné kohén e
liré duke vizatuar ose duke éndérruar.

Llojet e inteligjencés gé jané tek ne jané efekti i teorisé sé dy faktoréve té sjelljes
njerézore, Hulumtimet tregojné se ne kemi dy lloje sjelljesh

dhe ato jané ato qé jané pér shkak té gjenetikés dhe té tjerat jané pérgjigja e
mésuar e mjedisit pér té cilin jetuam, motivuam dhe punuam shumé.

Nése 1 posedojmeé té dy llojet edhe até gjenetikén dhe punén e palodhur, do té
jemi njé studiues i thellé 1 fushés soné.
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Fuqia e pérséritjes pér mendjen e njeriut

Fuqia e pérséritjes éshté masterplani dhe loja e gjitha feve dhe té gjithé
politikave gqé béjné né ményré qé mendja joné e pavetédijshme té mésohet me
punén qé kryejmé dhe késhtu té krijojé njé grup té madh inercialesh mendore me
gjérat qé ato krijojné. Mendja e njeriut éshté e prirur pér pérséritje dhe pérséritja
negative tenton té shumézohet mé shumé se ajo pozitive. Nése 1 pérsérisim njé
fémije se éshté djalé 1 keq, a1 éshté 1 mérzitshém, nuk ka mendje kritike mbetet
mé pak 1 zgjuar sesa djemté e tjeré qé nése ua pérsérisim se éshté njé fémijé qé
éshté mé 1 miri, ai éshté 1 zgjuar, se nuk mund ta fitojé askush, dhe do ta vérejmé
se pas pak pérséritjes dhe shumézimi real 1 pavetédijshém 1 asaj sjelljeje ngulitet
thellé né mendjen e tij dhe formon besimin e tij pér veten e tij. Ajo sjellje qé éshté
e pranishme gjaté fémijérisé formon gjaté gjithé jetés soné personalitetin,
perceptimin shoqéror dhe sjelljen gjaté gjithé jetés. Né shembullin e kétij, le té
themi se éshté njé pronar qé qorton shérbétorin e tij se ai nuk éshté 1 zoti né
detyrén e tij, se éshté mé 1 keqi etj, punétori mbete 1 mérzitur, nuk mund té béjé
njé puné té vetme né kohé dhe né ményré té pérkryer se ngadalé pas disa qindra
apo dhjetéra pérséritjesh ndaj tij, ai do t'i mendojé kéto gjéra si té vérteta dhe
késhtu ai do té nxitet nga mendje e pavetédijshme qé e kthen kété pérséritje né
sistemin e tij té besimit dhe si rrjedhim do té krijojé njé ndikim té madh pér veten
gjaté gjithé jetés. Por, nése né té dy rastet do té kishim pasur mundésiné t’ia
pérsérisim se ai ka mendje dhe se éshté 1 zgjuar, ne duhet té jemi té kujdesshém
se sa shpesh 1a pérsérisim kété né ményré qé té shohim sesa ai do té jeté 1 afté té
zhvillojé aftésiné pér té kryer detyrén. Ne mund ta lidhim kété teori me teoriné
ushtarake té njé komandanti qé trajnon njé rekrut té ri né lidhje me kalimin e
marshimit, né ¢do majtas djathtas ai e pérsérit komandén dhe praktikanti i ri
ndjek se praktikanti po e vendos mendjen té familjarizohet me kornizén e mendjes
ku do ndigen urdhrat nga komandanti i tij pér njé detyré qé ka vleré mé té larte.
Kétu mund té themi se komandanti po e krijon rekrutin e ri duke gené né gjendje
ta ndjeké komanda e tij, deri né pikén ku aftésia e tij e dyshimté dhe mendja e tij
kritike mbyllen deri né kufi.

Ne mund té kemi njé paradigmé té re té teorisé sé mendjes qé thoté se nése
pérsérisim njé mendim pér teoriné e teorisé sé té mésuarit special, atéheré mund
té jemi duke e detyruar até gjé té depértojé né trurin toné té pavetédijshém. Nése
arrin né trurin toneé té pavetédijshém, atéheré kjo béhet shprejia joné dhe ne mund
ta béymé até pa ndérhyrje nga pérpjekjet tona té vetédijshme dhe se gjérat mund
té jené té mira dhe té kéqija pér jetén toné pasi ne nuk duam té béjmé diké tjetér
kontrollues sé trurit dhe jetés toné duke nxitur njé teori té vecanté té pérséritjes
dhe mésimit pér formimin e sjelljes soné. Prandaj, para se fillojmé té pérsérisim
deyré e jona éshté t’1 pérgjigjemi trurit toné se po béjmé njé teori q¢ mund té
arrijmé shprehité tona dhe té formojé jetén toné. Pér kété arsye ne duhet té jemi
shumé té vetédijshém né ményré kritike pérpara se té pérdorim kété lloj pune né
jetén toné.
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Ne e dimé se duke pérdorur fuqiné e pérséritjes shumé hipnotizues nxisin
gjendjen e hipnozés dhe késhtu krijojné njé gjendje sugjestive né mendjen e njeriut
dhe késhtu krijojné njé ményré té shkélqyer psikologjike pér té kuruar njeriun.
Kétu duke pérdorur metodologjiné klasike si¢ éshté rrahja e daulleve dhe vallézimi
pér mé shumé se njé oré ose luajtja e muzikés qé pérséritet pér mé shumé kohé e
béné té mundur gé truri yné té mos mendoj vetédijshém krijon dhe krijon njé
gjendje si ekstazé né trupin e njeriut, késhtu qé e hap mendjen toné té
pavetédijshme ndaj sugjerimeve té jashtme dhe késhtu mund té

shérohet duke 1 dhéné atij sugjerimin gé e bén mendjen e tij té pavatédijshme
té mendojé se kjo mund té jeté e dobishme pér té.

Prandaj, ne mund té tregojmé se pérsérisim mé shumé gjéra qé mund té
pérthithen nga mendja joné e pavetédijshme dhe késhtu krijomé njé lak té
menduarit se éshté kushtézimi normal 1 jetés soné dhe sirrjedhim 1 japim asaj njé
pérfitim dyshimi dhe késhtu krijoyjmé njé realitet mé té keq té genieve njerézore.
Kjo teori pérdoret nga shumé profesionisté té reklamave dhe késhtu krijojné
produkt pér shogériné qé ata besojné se éshté kushti normal 1 jetés pér t'1 pranuar
ata pasi ata 1 kané paré mé shumé se 100 heré né shumé vende dhe késhtu jané
njohur me to dhe késhtu krijojné njé realitet qé éshté gjéja qé ata po kérkonin.

Gjendja e vendosur pér ankorimin e ndryshimit
té gjendjeve

Nxjerrja e gjendjes éshté njé aftési e réndésishme dhe pjesé e shumeé teknikave
té Programit Neuro Lingustik - PNL. Ajo pérfshin aftésiné pér té pérjetuar burime
dhe gjendje té tjera si kulmi performancé té forté dhe té pastér. Identifikimi 1
strukturés sé njé pérvoje éshté njé aspekt i réndésishém i Modelimit PNL dhe
Ankorimit té PNL. Ajo gjithashtu mundéson ndryshimin e gjendjeve.

Ankorimi PNL

Nxjerrja e njé shembulli té forté e njé gjendjeje éshté njé faktor kyg¢ pér
ankorimin e suksesshém té PNL.
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Menaxhimi dhe ndryshimi 1 gjendjeve

Ne e ndryshojmé gjendjen natyrshém shumé heré ¢do dité. Kur pérjetoni njé
gjendje té pagjindshmeérisé, kjo do té thoté se nuk jeni ankoruar mé pérpara. Té
jesh né gjendje té nxjerrésh shpejt njé gjendje alternative dhe mé té dobishme
éshté njé mjet 1 fuqishém.

Modelimi PNL

Modelimi PNL éshté procesi 1 zhvillimit té aftésive PNL. Kur zbérthejmé njé
aftési ose sjellje, gjeymé bindjet, fiziologjiné dhe proceset specifike té té menduarit
qé géndrojné né themel té tij. Mé pas mund té béjmé njé plan dhe té kopjoymé
aftésité e atij personi.Njé pjesé e réndésishme e fiziologjisé dhe modelimit éshté
nxitja e gjendjes. Nése po pyesim diké pér njé pérvojé pér ta modeluar, ai duhet té
ripérjetojé gjendjen.

Asociacioni dhe disasociacioni

Tradicionalisht, kur duam té zbulojmé se si dikush éshté 1 suksesshém né
dicka, pyesim pér suksesin e tij. Automatikisht kjo e vé personin né modalitetin e
teorisé sé asociacionit ku mendon mbi elementet e réndésishme.

Nése disocohet(shképutet), ai do té na japé teoriné né vend qé té pérshkruajé
até qé po bén aktulisht sikur né té tashmen. Kur dikush rishtazi pérjeton gjendjen,
ne mund té zbulojmé ‘ményrén’ né vend té spekulimeve.

33



Tri mendjet

Procesi 1 nxitjes sé gjendjes

Gjendjet mé té mira pér nxitje jané té thjeshta dhe té qarta. Por shumé gjendje
jané tejet té ndélikuara dhe kérkojné té ndahen. Pér shembull, uné mund té marr
paketén time nga Amazon dhe ndjehem i gézuar dhe fajtor né té njéjtén kohé qé
kam shpenzuar kaq shumé para.

1.

Ato gjithashtu nuk duhet té jené pérvoja qé shkatérrojné shqetésim. Pér
shembull, gjendjen e getésisé qé ndjeva duke u zgjuar 10 minuta para
alarmit kété méngjes ishte e thjeshté dhe e pastér.

Hyni né njé gjendje né kohén e duhur né veten tuaj nése nxisni njé gjendje
te dikush tjetér. Ju duhen shqisa té vetédijshme dhe vigjilente (PNL e quan
kété gjendje kohé té funksionimit). Kjo éshté ku fokusi juaj éshté né até qé
po ndodh né té vérteté pér personin né vend qé té hyni brenda pér té
pérpunuar (duke ndjeré dhe jo pér té intuituar) ose pér té biseduar me té
veten. Nése béni nxitjen e gjendjes pér veten tuaj, kaloni kété hap.

Kérkoni pér gjendjen e déshiruar duke pyetur.

A ju kujtohet koha kur e keni pérjetuar até gjendje apo burim? Pér
shembull, kur u diplomova, u ngjita né skené dhe u ndjeva fitimtar.

Si do té ishte nése do ta pérjetonit até gjendje apo burim? Pér shembull, po
sikur njé alien t'ju jepte njé mantel magjik [pér t'u fshehur]?

A njihni diké gé éshté [pacient]? Si do té ishte té hyje né to dhe ta pérjetoni
até gjendje ose burim pér njé kohé?

Nése do té ishit personi [mé kreativ] né planet, si do té duke;j?

1. 8. Hyni veté né gjendje; ju duhet absolutisht té harmonizoheni me
gjendjen. Nése gjendja né té cilén po futeni éshté e geté pér shembull,
duhet té jeni veté té qeté. A ju ka ndodhur ndonjéheré gé dikush té
ngrejé zérin dhe té flasé me shpejtési né pérpjekje pér t'ju béré té
getésoheni? Ne priremi té kapim gjendjet e tjera, ne pérgjigjemi ndaj
gjendjeve té té tjeréve né ményré té pavetédijshme. Eshté njé gjé e
shpellave. Kur dikush bértet - vraponi me njé ton urgjent, ne pérgjigjemi
ose zhdukemi.

Léreni personin té ripérjetojé gjendjen. Teknika e rrethit té pérsosurisé
pérmban njé shembull té ri-qasjes né njé gjendje burimi. Pérdorni gjuhén e
kohés sé tashme qé pérkrah shogérimin. Pér shembull

Cfaré shihni, sa 1 madh, 1 ndritshém, shuméngjyrésh, 1 afért etj éshté
1mazhi?

10. Cfaré dégjoni, sa qarté, sa zéshém, afér et)
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11. Cfaré ndjenja po ndjeni? Ku jané ato? Né ¢faré drejtimi lévizin, pulsojné, né
drejtim té akrepave té orés, né té kundért té akrepave té orés et)? Sa jané
té forta?

12.S1 po merrni frymé? Ku éshté frymémarrja, sa e ulét, e thellé, e ngadalté
et)?

13. S1 po géndroni? Si éshté géndrimi juaj, ekuilibri, gendra e gravitetit, pesha?
14. Cfaré po 1 thuani vetes? Cfaré toni zéri, volumi dhe shpejtési po pérdorni?

15.Rritja e intensitetit té gjendjes me nénmodalitetet e duhura dhe duke
pérfshiré té gjitha Sistemet Pérfagésuese. Pér shembull, ju mund té béni
1mazhe mé shuméngjyréshe dhe mé té médha,té rrisni lévizjen e Pérpunimit
té Sistemit Kinestetik ose té rrisni ritmin e té folurit.

16.S1 vézhgues, po véreni ndryshime qé do té tregojné intensitetin ose
pastértiné e gjendjes. Pér shembull, frymémarrja, ngjyra e lékurés dhe
ndryshimet e sjelljes. Nése jeni duke béré nxitjen e gjendjes pér veten tuaj,
sigurohuni qé gjendja té jeté mjaft intensive pér kété qéllim.

Manipulimi 1 mendjes sé njeriut - pérmbledhje dhe teknikat
PNL

Kétu jané disa nga ményrat qé pérdoren nga CIA, hipnotizuesit, Media
Personale dhe té tjeré politikané dhe grupe propagandistike masive pér té
kontrolluar njerézit, ki parasysh se kjo listé nuk éshté ekskluzive, por jané vetém
pér té kuptuar metodat qé ata pérdorin.

1. Ritmi dhe drejtimi
2. Postulatet e vetédijesimit

3. Imagjinata

4. Konfuzioni

5. Teknikat e udhétimit né kohé
6. Mohimi i dyfishté

7. Né ményreé té pérséritur 7 oré
8. Raporti dhe epshi

9. Tregim historish

10. Zakoni 1 urdhrave né vijim
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31.
32.
33.
34.
35.
36.

Tri mendjet

Fitimi 1 llojeve té energjisé

Manifestimi 1 frikés

Kushtézimi operativ

Ankorimi

Mbingarkesa ndijore

Komanda e ngulitur

Mesazhi 1 nénvetédijes

Pérputhja dhe pasqyrimi

Stimulimi urgjent

Shfrytézimi i gjendjes sé ekstazés natyrore
Bombardimi i dashurisé

Dominuesi dhe 1 nénshtruari

Nxitja e emocioneve

Preferenca ndijore

Po pércaktimi

Gjuha e trupit

Informacionet pér gqasjen e syrit

Fried vs Jung vs Ericson

Inkuadrimi i té menduarit pér njé udhétim né kohé
Kontrolli 1 korteksit té trurit

Kandidati mangurian

CIA kontrolli i trurit

Programimi 1 mendjes sé pavetédijshme
Dashuria dhe nxitja e éndrrave

Ushqgimi mua ai ata

Lidhja e dyfishté

Né kété ményré, sipas (Captive Minds: Hypnosis and Beyond., 2011) ne mund
té dimé se dhénia e njé sugjerimi té drejtpérdrejté gjithmoné krijon njé rritje ose
thirrje pér té mos ndjekur urdhrin. Sipas Sir Milton Ericsion se sugjerimi indirekt
dhe modeli pér té pérdorur sistemin e brendshém té kujtesés pér té krijoni njé
unazé strukturash qé mund t'1 ndihmojné njerézit té vijné né sugjerime veté
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pérmes kérkimit dhe gjetjes sé shkaqeve dhe késhtu krijimit e gjérave qé veté
mendon se mund té jené zgjidhja mund té krijojné njé sjellje té déshiruar. Sipas
Rajneesh, nése mund té fusésh njé person né mjedis i ri, ku ka miq té rinj, njeréz
té rinj, shogéri té re qé krijon njé mendim se ai nuk éshté i lidhur me vendin e
méparshém qé ai ka jetuar, ngadalé krijon njé identitet té personit té ri qé del nga
pérpjekje. Shumé nga kéto teknika pérdoren nga profesionistét e marketingut dhe
shitésve né mbaré botén pér té krijuar njé ndjenjé se njerézit duan té blejné até
gjé gé shitési po e paraget dhe késhtu té krijojné njé valé té madhe qé ai e ka njé
lakore né mendje qé ne duam ta blejmé até dhe késhtu jemi té lumtur me té. Kétu
éshté lidhja me teknikat e kontrollit té¢ mendjes Monarch qé Gjermania naziste
pérdori si eksperimente kur krijuan studimin e sjelljes njerézore.

Metoda qé nazistét e kané pérdorur pér
hulumtim né kampet e pérqendrimit

Viktima/i mbijetuari quhet "skllav" nga programuesi/stérvitési, i cili nga ana e
viktimés perceptohet si "mésues" ose "zot". Rreth 75% jane femra, megenese ata
kané njé tolerancé mé té larté ndaj dhimbjes dhe priren té shképuten mé lehté se
meshkujt. Stérvitésit sovran kérkojné ndarjen e tyre psikika e subjektit né
personalitete té shuméfishta dhe té vecanta, duke pérdorur traumén pér té
shkaktuar ndarje.

MEeé poshté éshté njé listé e pjesshme e kétyre formave té torturés:
1. Abuzimi dhe tortura

2. Mbyllje né kuti, kafaze, arkivole, etj, ose varrim (shpesh me njé hapje ose
gyp ajri pér oksigjen).

3. Té lidhur me litaré, zinxhiré, pranga et;.
4. Afér fundosjes.

5. Nxehtési dhe ftohési ekstreme, duke pérfshiré zhytjen né ujé té akullit dhe
djegien e kimikateve.

6. Lékura (vetém shtresat e sipérme té lékurés higen tek viktimat qé synojné
té mbijetojné).

7. Rrotullima.
8. Verbérimi me drité.

9. Goditjet elektrike.
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10. Gélltitja e detyruar fyese e léngjeve trupore, si¢ jané gjaku, urina,
jashtéqitja.

11. Mbajtja varur né pozicione té dhimbshme ose me koké poshté.
12. Uria dhe etja.

13. Mungesa e gjumit.

14. Ndrydhja me pesha dhe vegla.

15. Humbja shqisore.

16. Droga pér té krijuar iluzion, konfuzion dhe amnezi, shpesh té dhéna me
injeksion ose intravenoz.

17. Gélltitja ose kimikatet toksike intravenoze pér té krijuar dhimbje ose
sémundje, duke pérfshiré elementet e kimioterapisé.

18. Gjymtyrét e térhequra apo té shtypura.

19. Pérdorimi i gjarpérinjve, merimangave, larvave, minjve dhe kafshéve té
tjera pér té nxitur friké dhe neveri.

20. Pérvojat afér vdekjes, zakonisht asfiksia nga nxénja e frymés ose mbyt;ja,
me ringjallje té€ menjéhershme.

21.Té detyruar té kryejné ose té déshmojné abuzime, tortura dhe sakrifica té
njerézve dhe kafshéve, zakonisht me thika.

22. Pjesémarrja e detyruar né skllavéri.

23. Abuzimi pér té mbetur shtatzéné; fetusi mé pas abortohet pér pérdorim
ritual, ose foshnja merret pér flijim ose skllavérim.

24. Abuzimi shpirtéror pér té béré qé viktima té ndihet e pushtuar, e ngacmuar
dhe e kontrolluar nga brenda nga shpirtrat ose demonét.

25.Pérdhosja e besimeve dhe formave té adhurimit judeo-kristiane;
pérkushtim ndaj Satanit ose hyjnive té tjera.

26. Abuzimi dhe iluzioni pér té bindur viktimat se Zoti éshté 1 keq, si pér
shembull bindja e njé fémije qé Zoti ka abuzuar me té.

27. Kirurgjia pér té torturuar, eksperimentuar ose shkaktuar perceptimin e
rrénjosur té bombave fizike ose shpirtérore.

28. Démtimi ose kércénimi i démtimit ndaj familjes, miqve, njerézve té dashur,
kafshéve shtépiake dhe viktimave té tjera, pér té detyruar pajtueshmériné.

29. Pérdorimi 1 iluzionit dhe realitetit virtual pér té ngatérruar dhe krijuar
zbulime jo té besueshme.
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Raporti

Raporti éshté elementi bazé i krijimit té besimit, lidhjes dhe bashkimit
njerézor. Té gjithéve zakonisht na pélgejné njerézit qé jané si vetja joné ose
njerézit me té cilin ne né mendjen toné té pavetédijshme mendojmé se duam té
jemi me ta. Gjithgka ka té béjé me mendjen njerézore qé e lidh até me gjérat qé
shohim dhe ndjejmé rreth asaj qé kemi krijuar né mendjen toné qé krijon njé vleré
té gjérave. Kétu jané disa nga gjérat qé ne mund t'1 pérshtatim personave qé kané
influens dhe mund té na ndihmojné té arrijmé éndrrén toné té vogél:

Vishuni/ shijoni/ prekni/ nuhatni/dégjoni
Pérputhja e gjuhés sé trupit

Pasqyrimi 1 1évizjeve

Té folurit e perceptimit ndijor
Dakordimi dhe lloji i fjalisé

Gjetja e ngjashmeérisé

NS o s b=

Toni 1 zérit, shpejtésia, ritmi, gjuha e zhargonit, imazhi 1 fjaléve,
shpejtésia e frymémarrjes

8. Lavdérim, lajka, tregim 1 realitetit dhe si rrjedhim ecja para dhe drejtimi

Kétu jané disa metoda té tjera qé pérdoren nga FBI kur krijohet spiun blloku
qé pérdoret pér té infiltruar mendjen e njeriut dhe pér rrjedhojé ato jané si vijon:

Vendosja e kufizimeve kohore artificiale

Askush nuk déshiron té ndihet 1 bllokuar né njé bisedé té véshtiré me njé té
huaj.

Robin shpesh e fillon bisedén né stilin "Uné jam duke dalé, por para se té
largohesha doja té té pyesja ...

A keni gené ndonjéheré ulur né njé bar, né aeroport, né biblioteké ose duke
shfletuar njé libér né librari kur njé 1 huaj u pérpoq té fillonte njé bisedé me ju? A
jeni ndjer té sikletshém apo té mbrojtur? Veté biseda nuk éshté domosdoshmérisht
ajo qé shkaktoi shqgetésimin. Véshtérsia u shkaktua sepse nuk e dinit kur apo nése
do té pérfundonte biseda. Pér kété arsye, hapi 1 paré né procesin e zhvillimit té
raporteve té mira dhe té keni njé bisedé té kéndshme éshté t'ia béni me dije
personit tjetér kur paralajmérohet fundi dhe kur pérfundon biseda.
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Sigurohuni gé gjuha e trupit tuaj té jeté e sinkronizuar

Sigurohuni gé fjalét dhe gjuha e trupit tuaj té jené né njé linjé dhe té dyja nuk
jané kércénuese.

Njé buzégeshje e thjeshté éshté teknika mé e fuqishme joverbale, si¢ na 1 ka
béré té ditur Dale Carnegie.

Kur hyni né njé dhomé me njé shogéri té huajsh, a ju térheqin natyrshém ata
gé duken té zeméruar dhe té mérzitur apo ata qé jané gazmoré dhe duke geshur?
Buzégeshja éshté teknika numér njé joverbale qé duhet té pérdorni pér t'u dukur
mé té qeté.

Folni ngadalé

Fjalimi 1 shpejté mund té tingéllojé 1 nevrikosur dhe 1 shqetésuar, jo 1 sigurt.
Njerézit e cmendur flasin shpejt; njerézit e sigurt né vetvete flasin ngadalé.

Kur individét flasin ngadalé dhe qarté, ata priren té tingéllojné mé té
besueshém se ata qé flasin shpejt.

Kérkoni ndihmé

Kur njé kérkesé éshté e vogél, natyrshém ndiejmé njé lidhje me ata qé na
kérkojné ndihmé.

A ju ka bre ndérgjegja ndonjéheré té refuzoni diké gé ju ka kérkuar ndihmé?
Personalisht kam zbuluar se nuk ka metodé dhe vegél mé té madhe gé individin
té nxitésh né veprim, informim dhe né njé bisedé té pérzemért sesa pérdorimi i
bashkédhimbjes dhe ndihmesés. Mendoni pér njé moment pér ato kohéra né jetén
tuaj kur ju keni kérkuar ndihmé ose ju éshté kérkuar ta ofroni ndihmén. Si genie
njerézore, ne jemi biologjikisht té kushtézuar pér té pérmbushur kérkesat pér
ndihma.
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Suspendojeni egon tuaj

Shmangiuni tendencés pér t'i korrigjuar njerézit ose ¢do gjéje qé mund té
interpretohet si sjelljes e superioritetit tuaj.

Vetem degjoni. Ju nuk keni nevojé té tregoni historiné tuaj; thjesht inkurajojini
ata té vazhdojné té tregojné té tyren. Suspendimi i egos suaj nuk éshté asgjé mé
komplekse sesa vendosja e déshirave, nevojave dhe perceptimeve té njerézve té
tjeré pér realitetin pérpara jush.Né té shumtén e kohés kur dy individé pérfshihen
né njé bisedé, secili pret me durim qé personi tjetér té pérfundojé me c¢farédo
historie gé ai ose ajo éshté duke treguar. Pastaj, personi tjetér tregon historiné e
t1] ose té saj, zakonisht pér njé temé té lidhur dhe shpesh heré né njé pérpjekje pér
té pasur njé meé té miré dhe mé shumeé histori interesante. Ata individé qé lejojné
té tjerét té vazhdojné té flasin pa marré radha e tyre né pérgjithési konsiderohen
s1 biseduesit mé té miré. Kéta individé jané gjithashtu té kérkuar kur miqté ose
familja kané nevojé dikush pér té dégjuar pa gjykuar. Ata jané mé té mirét né
ndértimin e raporteve té shpejta dhe té qgéndrueshme.

Miratoni té tjerét

Ményra mé e thjeshté pér ta béré kéte éshté té dégjoni.

Miratimi mé i thjeshté qé mund t'1 jepet njé individi tjetér éshté thjesht dégjimi.
Veprimi nuk kérkon ndonjé pérpjekje proaktive pérvec nevojés sé pandérpreré qé
secili prej nesh ka pér té treguar historiné e veté. Véshtirésiné qé shumica prej
nesh e kemi éshté té mos 1 pérfshijmé mendimet, ideté dhe historité tona gjaté
bisedés. Miratimi i1 vérteté 1 shogéruar me pezullimin e egos do té thoté qé nuk ke
histori pér té ofruar, se je aty thjesht pér té dégjuar té tyren.
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Pyesni: S1? Kur? Pse?

Béni pyetje té hapura.

Njé nga konceptet kryesore qé ¢do intervistues ose bashkébisedues e di éshté
té béjé pyetje té hapura. Pyetjet e hapura jané ato qé nuk kérkojné njé pérgjigje té
thjeshté po ose jo. Né pérgjithési jané pyetje ato qé kérkojné mé shumeé fjalé dhe
mendim. Pasi individi 1 targetuar né bisedé jep mé shumé fjalé dhe mendime, njé
bashkébisedues i shkélgyeshém do té pérdoré pérmbajtjen e dhéné dhe do té
vazhdojé té kérkojé hapur pyetjet e pérfunduara pér té njéjtén pérmbajtje.

Kompenzimi

Disa njeréz nuk flasin shumé. Por heré tjetér kur ju dégjoni mé shumé njerézit
do té kené mé tepér vetébesim pér té folur edhe mé shumé.

Né kéto dy raste éshté miré té jepni njé pjesé té informacionit personal pér ¢do
gjé qé ata zbulojné pér té vazhduar rrjedhén e bisedés.

Jepeni njé dhuraté

Shumica e njerézve do té ndiheshin keq nése do té merrnin njé dhuraté dhe do
té harronin t'i thonin ose t'i dérgonin njé falénderim dhénésit. Kur dikujt i bén njé
nder ka shumé té ngjaré qé duan té pérgjigjen me mirénjohje. Ndértuesit dhe
bashkébiseduesit e médhenj e pérdorin kété déshiré né ményré proaktive gjaté ¢do
bisedé. Kjo tekniké, e shogéruar me pezullimin e egos, jané gurét e themelit pér
ndértimin e marrédhénieve té shkélgyera. Kjo éshté gjithashtu mé e lehta tekniké
pér t'u pérdorur, sepse dhuratat vijné né shumé forma, nga komplimentet
jomateriale, deri te dhuratat materiale té prekshme.
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Menaxhimi 1 pritshmeérive personale

Nése nuk 1 menaxhoni si¢ duhet pritjet tuaja, mund t’ju ¢ojé né zhgénjim,
pakénaqési dhe zemérim.

Jini té geté. Pérgendrohuni né nevojat e tjetrit dhe mos lejoni qé pritshmeérité
tuaja té rriten. Kur jemi né gjendje té ndryshojmé ose menaxhojmé pritshmérité
tona, ne reduktojmé zhgénjimin e mundshém. Kur jemi té zhgénjyer, ndonjéheré
ndihemi té zeméruar dhe madje mund té mbajé méri dhe té léndohemi. Kéto
emocione nuk jané té favorshme pér marrédhénie té shéndetshme ose afatgjata.

Kéto emocione definitivisht nuk jané té favorshme pér zhvillimin e njé raporti
té shpejté. Teknika mé e miré pér té shmangur kéto emocione éshté té menaxhoni
pritjet.

Metodologjia e hipnozés

Disa nga metodologjité hipnotike qé jané té dobishme pér krijimin e njé ekstaze
dhe rrjedhimisht depértimin e mendjes sé pavetédijshme té klientéve jané kétu
meé poshteé.

Por pérdorimi i tij me ndjeshméri do té késhillohet pasi ta bésh diké né ekstazé
éshté e lehté, por nxjerrja e tij nga eksta éshté shumé e véshtiré dhe kérkon shumé
praktiké dhe njohuri. Informacioni kétu éshté vetém pér informacion.

1. Mendja e faktorit kritik

Imagjinoni pérdorimin e fjalés edhe ju sepse

Inkuadrimi i sugjerimeve né bazé solide, morale, etike, besimi
Mbingarkesa e informacionit me strukturé komplekse
Fokusimi i1 vémendjes né modelin e gishtave té lavjerrésit
Pérdorimi i fjalisé pohore

Bérja e mendjes sé vetédijshme té humbur né 5 shqisat

Ritmi dhe drejtimi

© ® N Oos WD

Komandat e ngulitura
10.Teknika e programimit té tregimit té historive té Dr Milton Ericson

Né té kundért, teknikat e hipnozés Eriksoniane dhe té programimit neuro-
linguistik funksionojné shumé mé miré pér shumicén e pjestaréve té gjeneratés sé
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sotme! Kjo ndodh sepse sot njerézit mésohen té véné né dyshim gjithcka, né vend
qé thjesht té ndjekin kopené. Pra, kéto metodat funksionojné shumé miré me
njerézit qé jané kritiké ose analitiké né proceset e tyre té té menduarit.

Kéto metoda jané shumé mé efektive né arritjen dhe ndikimin né té
pavetédijshmén. Megjithaté, mund té duhen vite trajnimi, studim, dhe mbi té
gjitha pérvojé pér té mésuar se si té zbatohen kéto teknika né ményré efektive.
Kjo éshté njé sfidé qé pranohet vetém nga ata qé jané me té vérteté té pérkushtuar.

Me "Hipnozén Eriksoniane", ne pérdorim metafora, pér t'i paraqitur sugjerime
dhe ide té pavetédijshmes. Kjo éshté njé metodé e fugishme dhe efektive, sepse
zakonisht eliminon bllokimin dhe rezistencén ndaj sugjerimeve é shpesh
shkaktohen nga mendja e vetédijshme. Ekzistojné dy lloje metaforash, Izomorfe
dhe ato té Komandés sé Ngulitur ose té natyrés "ndérpérfshirése".

Metaforat izomorfe 1 ofrojné té pavetédijshmes drejtim duke treguar histori qé
jep njé moral. Pavetédija vizaton njé marrédhénie njé-pér-njé ndérmjet
elementeve té tregimit dhe elementeve té njé situate problemore ose sjelljeje.

Pér shembull, nése njé fémijé génjen shumé, prindi mund t'i tregojé fémijés
historiné pér "Djalin té cilin ujku e kishte ngrén". Pavetédija do té térheqte njé
paralele midis djalit né tregim dhe fémijés dhe a1 do té kuptonte se té thuash
génjeshtra mund té ¢onte né fatkeqési, késhtu qé fémija ndoshta do té pushonte
sé génjyeri.

Me teknikén e Komandés sé Ngulitur, hipnotizuesi tregon njé histori
interesante qé angazhon dhe shpérgendron mendjen e vetédijshme.

Historia pérmban sugjerime té fshehta indirekte qé zakonisht pranohen nga
pavetédija. Udhézimet e procesit drejtojné té pavetédijshmin té gjejé njé kujtim té
njé pérvoje té pérshtatshme mésimore nga e kaluara dhe ta zbatojé até pérvojé pér
té béré njé ndryshim né té tashmen.

Me "Programin Neuro-Linguistik" (PNL), né vend qé té pérdorim sugjerime, ne
pérdorim té njéjtat modele mendimi gé jané pér krijimin i njé problemi, si oreksi i
tepért ose stresi, pér té eliminuar problemet. PNL né duart e njé praktikuesi me
pérvojé mund té jeté shumé efektiv.

Ankorimi 1 PNL: A keni dégjuar ndonjéheré njé kéngé té vjetér e cila ka
shkaktuar ndjesi nga e kaluara? Kur keni dégjuar fillimisht kéngén, ju 1 keni
pérjetur ato ndjenja té cilat né ményré té pavetédijshme jané lidhur me tingujt e
kéngés. Késhtu kénga u bé njé Ankorim pér ndjenjat. Tani kur e dégjoni kéngén,
ajo shkakton pérséri té njéjtat ndjenja.

Ankorimi mund té jeté njé tekniké shumé e dobishme. Supozoni se keni njé
kujtim té lavdérimit qé keni béré dicka miré né té kaluarén. Nése ktheheni né até
kujtesé, do té jeni né gjendje té rikrijoni ndjenjat e vetévlerésimit qé kishit né até
kohé. Nése prekni dy gishta bashké derisa ripérjetoni ato ndjenja té
vetévlerésimit, ajo prekje do té béhet njé spirancé pér ndjenjat e vetévlerésimit.
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Tani supozoni se doni té krijoni motivim pér t'iu pérmbajtur njé diete pér té
humbur peshé. Nése krijoni njé imazh mendor pér veten tuaj me njé trup té hollég,
seksi dhe njékohésisht iniconi ankornimin - (shtypni pérséri dy gishtat),
pavetédija juaj do té bashkojé ndjenjat e vetévlerésimit ndaj imazhit tuaj me
trupin e hollé dhe niveli juaj 1 motivimit pér té humbur peshé do té rritet né
ményré drastike.

PNL Blic: Kjo éshté njé tekniké shumé e fugishme e programimit neuro-
linguistik qé mund té pérdoret pér té "rrokullisur" gjérat né

té pavetédijshmen tuaj, késhtu qé mendimet dhe pérvojat qé dikur nxisnin
ndjenjat e stresit, né té vérteté shkaktojné relaksim.

Teknika PNL Blic éshté gjithashtu jashtézakonisht efektive pér shuarjen e
pérgjigjeve té kushtézuara. Pér shembull: Nése njé duhanpirés ka njé cigare né
doré gjaté pirjes sé kafesé, pavetédija e tij/saj do t'1 bashkojé té dyja sjelljet né
meényré qé ai/ajo té marré automatikisht njé lakmi pér njé cigare sa heré qé ai/ajo
pi njé filxhan kafe. Blic do té béjé qé mendja e duhanpirésit té shképuté imazhin
e cigares nga filxhani 1 kafesé né ményré qé atij/asaj té mos keté déshiré pér té
piré duhan vetém sepse éshté duke piré kafe.

Metodat e depértimit né mendjen e
pavetédijshme

Kétu jané disa nga metodat qé mund té pérdoren pér té depértuar né mendjen
e pavetédijshme té klientit gjaté seancés hipnotike dhe pér rrjedhojé té jené té
dobishme pér té krijuar njé ndryshim né mendjen e tij:

e Pérdorimi i fjaléve duhet, do té duhet, jo pérdorimi 1 fjalés mund, mund
té pérpiget.

e Pérdorimi i komunikimit indirekt.

e Pérdorimi i strukturés sé fjalisé pozitive.

e Pérdorimi i metaforés, tregimeve, pérvojave.

e Metoda e fillimit.

e Mbjellja e njé faré mendimi.

e 7 Dbit koha e kapacitetit t&€ mbikngarkesés sé mendjes sé vetédijshme.

e Ritmi dhe Udhéheqja.
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Aftési influencuese

Kétu jané grupet e aftésive qé nevojiten pér njé biznes personal né ményré qé
al té mund té rrisé sferén e tij té influencés qé¢ mund ta ndihmojé até té zhvillojé
biznesin duke pérdorur kéto hapa té thjeshté.

Menaxhimi me pérshtypjen e paré

Té dini se ¢faré duhet béré

Kursimi 1 energjisé kur ajo llogaritet
Praktikimi i1 pérulésiné

Paraqitja e vlerésimit

Higni doré nga diplomacia

Mbulimi 1 dobésisé

Lehtésimi 1 ndikimit té fuqisé sé papérpunuar
Késhillimi 1 atyre qé duan té veprojné
Mbrojtja e pavarsisé suaj.

Inkuadrimi/ Pasqyrimi/ Mungesa/ Reciprociteti/ Koha/ Kongruenca/
Fjalimi 1 rrjedhshém/ Sjellja e tufés

Shenjat e detyrimeve

Kétu jané disa nga shenjat qé mund té na tregojné se jemi duke u ngacmuar,
luajtur dhe génjyer. Ju lutemi jini té vetédijshém pér gjérat qé jané té pranishme
dhe késhtu do t'ju ndihmojé té kuptoni motivin e tyre kryesor.

Veproni si shok 1 ngushté

Ju jeni konfuz né puné

Limitoni zgjedhjet tuaja

Ju béjné té ndiheni keq dhe fajtor
Nuk ngriteni apo avansoheni

Po ua vjedhin getésiné dhe po ju béjné té mendoni thellé

46



Tri mendjet
Ményrat e manipulimit té mendjes

Kétu jané disa ményra té pérdorura nga narcisistét dhe manipuluesit pér té
krijuar mjete dhe metoda manipulimi né ményré qé loja e tyre e pushtetit dhe e
pasurisé té béhet legjitime dhe késhtu té krijohet njé tufé gensh gé do t’i pasojné
até kudo gé ata té shkojé.

e Duke qaré

e Duke dhéné ryshfete dhe shpérblime

e Duke lajkétuar dhe rritur egon

e Duke vecuar

e Duke luajtur rolin e viktimés

e Duke fshehur té vértetén

e Duke kufizuar zgjedhjet tuaja

e Duke ju krcnuar me até qé munden/ ¢faré mund té ndodhé
e Duke ju béré té ndiheni fajtor

e Duke ju béré té ndiheni miré

e Duke mos ju lejuar té avansoni apo pérparoni

e Duke ua vjedhur getésiné

Kontrolla

Kétu jané disa nga metodat qé pérdoren pér kontrollin e genieve njerézore qé
rrjedhin nga teoria e famshme e kushtézimit operant.

e Mbéshtetja pozitive (lavdérimi, sharmi, simpatia, falje e tepruar, paraja,
dhurata, vémendja, miratimi, shprehje fytyre si e geshura e detyruar,
njohja publike).

e Mbéshtetja negative (krijimi i klimés sé frikés dhe dyshimit).

e Ngacmimi ndéshkues (bértitja,riedukim 1 heshtu,frikésim, kércénime,
sharje, shantazh emocional, gracké shoqérore, buzévarje, qarje).

e Mésimdhénia e vrazhdé traumatik dhe abuzimi verbal, zemérim
shpérthyes, frikésim, sjellje pér té vendosur dominim ose epérsi.
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Léndueshmeéria

Ka disa dobési té brendshme gé jané té lidhura me klientin ose shenjén qé
krijon hapésiré pér krijimin e konfuzionit té suksesshém ose hipnozé ose
manipulim.

Sémundje e déshiruar

Varésia pér té fituar miratimin dhe vémendjen e té tjeréve

Entofobia (frika nga emocionet negative)

Mungesa e vetébesimit dhe aftésisé pér té théné jo

Ndjenja e paqarté e identitetit

Mbéshtetja e ulét te vetja

Vendndodhja e jashtme e kontrollit

Viktima e ka shumé té véshtiré t'1 pranojé njerézit si dinaké, mashtrues
Dhénia e pérfitimit té dyshimit

Mungesa e vetébesimit, bjen né mbrojtje shumé lehté

Pérpjekjet pér té kuptuar manipuluesin ka njé arsye té kuptueshme pér
té gene te véerteta

Personaliteti 1 nénshtruar ose 1 varur

Faktorét e tjere

Besueshmeéria
Altruizmi
Impresionizmi
Naiviteti
Masokizmi
Pangopésia
Papjekuria
Materialist
Varésia

Vetmia
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Impulsiviteti
I kursyer

Plegéria

Tiparet e manipuluesit té léndueshmeérisé

Kétu jané disa nga tiparet e manipuluesit qé duhen trajtuar dhe njohur qé
mund t'ju ndihmojné té mbroni veten.

ju ndiheni té dobishém dhe té dashur vetém kur mund té kujdeseni pér
nevojat e njerézve té tjeré

ju duhet té keni miratimin dhe pranimin e njerézve té tjeré
keni friké té shprehni emocione negative
ju nuk jeni né gjendje té thoni jo

ju mungon njé ndjenjé e forté pér vlerén tuaj

Puna e trurit

Ana e majté: Gjuha/ Logjika/Mendimi kritik/Numrat/Arsyetimi

Ana e djathté: Njohja e fytyrave/Shprehja e emocioneve/ Muzika/ Leximi
1 emocioneve/ Ngjyrat/Imazhet/Intuita/Kreativiteti.
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Valét e trurit dhe kapaciteti

Truri punon né frekuenca té ndryshme dhe lidhet me punén gé po bémeé ose
nése jemi né gjendje té performancés sé larté ose jemi né gjendje té performancés
sé ulét.

e Alfa (7,5-12 Hz) Relaksim 1 thellé, imagjinata e rritur, vizualizimi,
kujtesa e mésimit dhe koncentrimi, rruga pér né mendjen e
nénvetédijshme.

e Beta (12-30Hz)vetédija normale, gjendja e larté e vigjilencés, logjikés
dhe arsyetimit kritik, aktivitetit té pérditshém.

e Delta (0,5-4 Hz) gjumé 1 thellé pa éndrra, meditim transcendental,
mendje e pavetédijshme, ringjallérimi.

e Theta (4-7,5 Hz) gjumi té lehté gjendja e éndrrave REM, meditim té
thellé, intuité, kujtesé piktoreske vizuale, imazhe, lidhje té thellé
shpirtérore dhe unitet me universin, frymézim té madh, krijim té thellg,
depértim té vecant.

e Gama (mbi 40 Hz) shpérthen nése zbulohet dhe pérpunohet informacioni
1 nivelit té larté.

ALFA. Konsiderohet si programim "gjeneral" ose i rregullt brenda kontrollit
bazé té personalitetit; karakterizohet me kujtesé té qgéndrueshme jashtézakonisht
té theksuar, sé bashku me rritjen e ndjeshme té forcés fizike dhe mprehtésisé
vizuale. Alfa programimi arrihet me ndarje té qéllimshme té personaliteti viktimé
gé, né thelb, shkakton ndarjen né tru té majté dhe té djathté, duke lejuar
programimin unik né M dhe D pérmes stimulimit té rrugés sé neuroneve.

BETA. Quhet ndryshe edhe programim “seksual”. Ky programim eliminon té
gjitha bindjet morale té meésuara dhe stimulon seksualitetin instinktiv, pa
frenime.

DELTA. Ky njihet si programim "vrasés". Prodhimi optimal i adrenalinés dhe
agresiviteti 1 kontrolluar éshté 1 dukshém. Subjektet jané té liré nga frika dhe jané
shumé sistematik né kryerjen e detyrés sé tyre. Udhézimet e vetéshkatérrimit ose
vetévrasjes jané té shtresuar né kété nivel.

THETA konsiderohet pér programimin "psikik". Né ditét modern jané zhvilluar
dhe prezantuar forma té ndryshme té sistemeve elektronike té kontrollit té
mendjes, pérkatésisht pajisje telemetrike bio-mjekésore njerézore (implantet e
trurit), lazerét me energji té drejtuar duke pérdorur mikrovalé dhe/ose
elektromagnetiké. Raportohet se kéto pérdoren né lidhje me kompjuteré shumé té
avancuar dhe sisteme té sofistikuara té gjurmimit satelitor.

50



OMEGA. Njé formé programimi "veté-shkatérrues", 1 njohur gjithashtu si
"Kodi 1 Gjelbért". Sjelljet pérkatése pérfshijné tendenca vetévrasése dhe/ose
vetégjymtuese. Ky program né pérgjithési aktivizohet kur viktima/i mbijetuari
fillon terapiné ose marrjen né pyetje dhe ka shumé kujtesé té rikuperuara.

GAMMA. Njé formé tjetér e mbrojtjes sé sistemit éshté pérmes programimit
"mashtrim", 1 cili shkakton keqinformim dhe keqdrejtim. Ky nivel éshté
ndérthurur me demonologjiné dhe tenton té rigjenerojé veten né njé kohé té
mévonshme nése ¢aktivizohet né ményreé té papérshtatshme.

Tri mendjet

Metodologjia e zbulimit té genjeshtrés

Né vijim paraqiten shenjat qé tregojné se personi génjen. Ne duhet té kemi mé
shumeé se 5 gjéra qé duhet té duken si gjuhé e trupit qé jané té sajuara mé poshté

dhe né bazé té tyre té nxjerrim konkludim.

-PNL té dhénat pér gasjen e syrit.

Gjestet e fytyrés (nervozizém dhe tension)
Balli 1 rrudhur

Syté e picéruar

Buzét e shtypura

Futja e buzéve brenda gojés

Buzét qé dridhen

Mjekéra qé dridhet

Qetésimi 1 stresit

Pérpélitje e pakontrolluar

Frenimi 1 dridhjeve

Nofulla e shtyré pérpara

Kafshimi i gjuhés duke térhequr qimet e fytyrés
Lévizja e mollés sé Adamit

Gjeste mbrojtése

Djersitje e tepruar

Kontaktet e shpeshta ose té rralla me sy

Nervozizém
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Ngritja e supeve

Lévizjet e kokés

Rritja e lartésisé sé zérit

Koha mé e gjaté e pérgjigjes
Ndryshimet e géndrimit
Bebézat e zgjeruara

Prekja trupit personal

Dridhja

Zgérdhirja

Qeshje e rralluar

Qeshja histerike

Gabime né shqipétim gjaté té folurit
Hezitim né té folur

Gjeste té panatyrshme
Shmangia e shikimit

Fokusimi né sy

Skugje e fytyrés

Rritja e shqetésimit dhe ankthit
Armigésia

Zemérim 1 pamerituar ndaj jush
Rezistenca

Rigjiditeti

Formimi 1 barierave

Aktrimi 1 mosinteresimit
Ndryshimi 1 géndrimit sipas ndryshimit té temés
Mospérballja me ju

Refuzim ose largim nga ju
Stresim pas génjeshtrés

Ndryshimi i menjéhershém i gjuhés sé trupit
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e Gjeste veténgushélluese, férkim 1 hundés
e Kruarje

e Dhimbja e fshehur

e Ngritja e pjesés sé epérme té trupit

e Lékundja e kémbéve

o Trokitje me gishtrinjé ose kémbé

Nése 1 zbuloni tek tjetri mé shumé se pesé shenja té gjuhés sé trupit, jini té
sigurté 90% se po ju génjen, nadaj mos nxitoni té jepni pérfundime.

Té dhéna pér mendjen e njeriut

Memoria maksimale pér afat té shkurtér 7+-2 njési kohore.
Pérséritje minimale pér memorien e muskujve 5000 heré.

Truri 1 njeriut pérbéhet nga rreth njé miliard neurone. Cdo neuron formon
rreth 1000 lidhje me neuronet e tjera, qé arrijné né mé shumé se njé trilion lidhje.
Nése ¢do neuron mund té ndihmonte vetém né ruajtjen e njé kujtese té vetme,
ngecja e hapésirés do té ishte njé problem. Ju mund té keni vetém disa gigabajt
hapésiré ruajtése, e ngjashme me hapésirén né njé iPod ose njé USB flash drive.
Megjithaté neuronet kombinohen né ményré qé secila té ndihmojé me shumé
kujtime né njé kohé, duke rritur né ményré eksponenciale kapacitetin e ruajtjes
sé kujtesés sé trurit né dicka mé afér rreth 2.5 petabajt (ose njé milion gigabajt).
Pér krahasim, nése truri juaj do té punonte si njé videoregjistrues dixhital né njé
televizor, 2.5 petabajt do té mjaftonin pér té mbajtur tre milioné oré program
televiziv. Ju duhet ta lini televizorin té punojé vazhdimisht pér mé shumé se 300
vjet pér té pérdorur gjithé até hapésiré.
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10 fakte té pabesueshme pér trurin e njeriut qé duhet t1
diné té gjithé

e Impulset nervore lévizin nga dhe drejt trurit me shpejtési deri né 273
kilometra né oré. A keni menduar ndonjéheré se si mund té reagoni kaq
shpejt ndaj gjérave rreth jush ose pse ju dhemb menjéheré gishti 1
kémbés? Kjo éshté pér shkak té 1évizjes super té shpejté té impulseve
nervore nga truri juaj né pjesén tjetér té trupit tuaj dhe anasjelltas,duke
sjellé reagime me shpejtésiné e njé makine sportive luksoze me fuqi té
madhe.

e Truri operon me té njéjtén fuqi si njé llambé 10 vat. Imazhi vizatimor 1
njé llambe mbi kokén tuaj kur njé mendim 1 shkélqyeshém ndodh, nuk
éshté shumé larg té vértetés. Truri juaj gjeneron aq energji sa njé llambé
e vogél edhe kur jeni duke fjetur.

e Qeliza e trurit té njeriut mund té mbajé 5 heré mé shumé informacion
sesa Enciklopedia Britannica. Ose ndonjé enciklopedi tjetér pér kété
céshtje. Shkencétarét ende nuk jané té vendosur pér njé sasi
pérfundimtare, por kapaciteti 1 ruajtjes sé trurit né terma elektroniké
mendohet té jeté midis 3 ose edhe 1000 terabajt. Arkivi Kombétar 1
Britanisg, qé pérmban mbi 900 vjet histori, merr vetém 70 terabajt, duke
e béré kujtesén e trurit tuaj goxha mbresélénése.

e Trurijuaj pérdor 20% té oksigjenit qé hyn né gjakun tuaj. Truri pérbén
vetém rreth 2% té masés sé trupit toné, por konsumon mé shumé
oksigjeni se ¢do organ tjetér né trup, duke e béré até jashtézakonisht té
ndjeshém ndaj démtimeve qé lidhen me mungesén e oksigjenit. Késhtu
gé merrni frymé sa mé thellé pér té mbajtur trurin tuaj té lumtur dhe
duke notuar né qgeliza té oksigjenuara.

e Truri éshté shumé mé aktiv gjaté natés sesa gjaté dités. Logjikisht, do
té mendonit se té gjitha lévizjet pérreth, llogaritjet e komplikuara dhe
detyrat dhe ndérveprimi i pérgjithshém qé béjmé ¢do dité gjaté orarit té
punés do té kérkonin shumé mé tepér fuqi truri sesa, té themi, shtrirja
né shtrat. Kthehuni nga jashté, e kundérta éshté e vérteté. Kur ju
ndaleni truri juaj ndizet. Shkencétarét nuk e diné ende pse ndodh kjo,
por ju mund té falénderoni punéne e palodhur té trurit tuaj derisa flini
pér té gjitha ato éndrra té kéndshme.

e Shkencétarét thoné se sa mé 1 larté éshté 1.Q. aq mé shumé éndérroni.
Edhe pse kjo mund té jeté e vérteté, mos e merrni si njé shenjé qé ju
mungon intelekti nése nuk mund ta mbani mend éndrrat tuaja. Shumica
prej nesh nuk 1 mbajné mend shumé nga éndrrat tona dhe kohézgjatja
mesatare e shumicés sé éndrrave éshté vetém 2-3 sekonda - mezi e
mjaftueshme pér t'u regjistruar.
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e Neuronet vazhdojné té rriten gjaté gjithé jetés sé njeriut. Pér vite me
radhé shkencétarét dhe mjekét mendonin se truri dhe indet nervore nuk
mund té rriten ose rigjenerohen. Edhe pse nuk veprojn né té njéjtén
ményré si indet né shumé pjesé té tjera té trupit, neuronet mund dhe
rriten gjaté gjithé jetés suaj, duke 1 shtuar njé dimension krejtésisht té
ri studimit té trurit dhe sémundjeve qé e prekin até.

¢ Infromacionet udhétojné me shpejtési té ndryshme brenda llojit té
ndryshme té neuroneve. Jo té gjithé neuronet jané té njéjté. Ka disa lloje
té ndryshme brenda trupi dhe transmetimi pérgjaté kétyre llojeve té
ndryshme mund té jeté 1 ngadalshém deri né 0,5 metra/sek ose deri né
120 metra/sek. Veté truri nuk mund té ndjejé dhimbje. Derisa truri
mund té jeté gendra e dhimbjes kur prisni gishtin ose digjni veten, veté
truri nuk ka receptoré té dhimbjes dhe nuk mund té ndjejné dhimbje.
Kjo nuk do té thoté se koka juaj nuk mund té dhemb. Truri éshté 1
rrethuar nga ngarkesa té indeve, nervave dhe enéve té gjakut qé jané
mjaft pranues ndaj dhimbjes dhe mund t'ju japin njé dhimbje koke té
forté.

e 80% e trurit éshté ujé. Truri juaj nuk éshté masa e forté dhe gri qé keni
paré né TV. Indi 1 gjallé 1 trurit éshté njé organ 1 ngjeshur, rozé dhe 1
ngjashém me pelte falé ngarkesave té gjakut dhe pérmbajtjes sé larté té
ujit né inde. Késhtu qé herén tjetér qé do té ndiheni té dehidratuar
merrni njé pije pér té mbajtur trurin tuaj té hidratuar.

Disa ményra té tjera manipulimi

1) HIPNOZA - Nxitja e njé gjendje té larté sugjestibiliteti, shpesh e maskuar
me mjeshtri si relaksim ose meditim.

a. Muziké pérséritése (ka shumé té ngjaré me njé rrahje afér zemrés sé
njeriut 45 deri né 72 rrahje né minuté). Me shumé mundési pérdoret
gjaté "sesioneve té studimit" kur mésuesi thoté se muzika ju ndihmon té
relaksoheni dhe té pérgendroheni mé miré!

b. 'Rrotullimi i zérit' éshté njé tekniké e pérdorur pér té krijuar njé gjendje
té ngjashme me ekstazén né njé audiencé duke pérdorur modele qé
ndodhin me njé ritém té rregullt, zakonisht 45 deri né 60 né sekondé.
Modeli zakonisht shfrytézon pérdorimin e pauzave, theksimit,
pérséritjen e njé fjale kyce ose ndonjé kombinimi.

c. "Ndjenja" e dhomés - ményra se si ndihet dhoma éshté celési pér
hipnotizimin e subjekteve té pavetédijshme. Dhoma ka nevojé pér
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ndricim té vecanté, dritat fluoreshente jané mé té mirat sepse ato nuk
jané shumeé té erréta, por nuk jané as shumé té mprehta. Gjithashtu,
temperatura e dhomés ndikon, zakonisht duhet té jeté pak mé e ftohté
se temperatura normale e dhomés. Subjektet e pavetédijshme duhet té
jané shumé té relaksuara, ndoshta edhe afér gjumit.

2) PRESIONI I GRUPIT TE KOHANIKEVE — Pér shkak té nevojés sé
pérkatésisé sé grupit, ideté e reja nuk dyshohen dhe nuk rezistohen.

3) "BOMBARDIM DASHURIE" - Krijimi 1 njé ndjenje familjare pérmes
prekjes fizike, ndarjes s€ mendimeve dhe ndjenjave dhe lidhjes emocionale.

4) REFUZIMI I VLERAVE TE VJETRA - Pérshpejtimi i pranimit té stilit té ri
té jetesés duke denoncuar vazhdimisht besimet dhe vlerat e méparshme.

5) DOKTRINE KONFUSE - Inkurajimi i pranimit dhe refuzimit té verbér té
logjikés pérmes leksioneve komplekse mbi njé doktriné té pakuptueshme.

6) METAKOMUNIKIMI - Implantimi i mesazheve té nénvetédijshme duke
theksuar disa fjalé ose fraza kyce né leksione té gjata, konfuze.

7) HEQJA E PRIVATISE - Arritja e humbjes sé aftésisé pér té vlerésuar
logjikisht duke parandaluar persiatjen vetjake.

8) DIZINHIBIMI - Inkurajimi 1 bindjes sé fémijés duke orkestruar sjellje té
ngjashme me fémijén.

9) RREGULLA PA Kompromis - Nxitja e regresionit dhe gorientimit duke
kérkuar marréveshje pér rregulla né dukje té thjeshta qé rregullojné orarin
e vakteve, pushimet né banjé dhe pérdorimi i medikamenteve.

10)ABUZIMI VERBAL - Desensibilizimi népérmjet bombardimit me gjuhé té
neveritshme dhe fyese. (Abuzimi fizik, si tortura, éshté mé shumé formé
ekstreme e késaj.)

11)PRIVIMI I GJUMIT DHE LODHJA - Krijimi 1 c¢orientimit dhe
cenueshmérisé duke zgjatur aktivitetin mendor dhe fizik dhe duke
shkurtuar pushimin dhe gjumin e mjaftueshém.

12)KODET E VESHJES — Hegja e individualitetit duke kérkuar konformitet
me kodin e veshjes sé grupit.

13)KENDIMI OSE PERSERITJA E PSALMEVE - Eliminimi i ideve jo-kulte
pérmes pérséritjes né grup té kéngéve ose frazave qé ngushtojné mendjen.

14)RREFIMI - Inkurajimi i shkatérrimit té egos individuale pérmes rréfimit té
dobésive personale dhe ndjenjave mé té brendshme té dyshimit.

15)ANGAZHIMI FINANCIAR - Arritja e rritjes sé varésisé nga grupi duke
'djegur ura' me té kaluarén, népérmjet dhurimit té aseteve.
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16)ARGUMENTIMI ME GISHT — Krijimi i1 njé ndjenje té rreme té drejtésisé
duke treguar mangésité e botés sé jashtme.

17)IZOLIMI - Nxitja e humbjes sé realitetit me ndarje fizike nga familja, miqté,
shogéria dhe referenca racionale.

18)MIRATIMI I KONTROLLUAR - Ruajtja e cenueshmérisé dhe konfuzionit
duke shpérblyer dhe ndéshkuar né ményré alternative veprime té
ngjashme.

19)NDRYSHIMI I DIETES - Krijimi i corientimit dhe rritja e ndjeshmérisé
ndaj zgjimit emocional duke privuar sistemin nervor nga ushqyerja e
nevojshém népérmjet pérdorimit té dietave speciale dhe/ose agjérimit. Né
kété kategori béjné pjesé edhe aplikimi 1 barnave pér kéto géllime.

20)LOJRAT - Nxitja e varésisé nga grupi duke futur lojéra me rregulla té
pagarta.

21)PA PYETJE - Arritja e pranimit automatik té besimeve duke dekurajuar
pyetje.

22)FAJI — Pérforcimi i nevojés pér 'shpétim' duke ekzagjeruar mékatet e stileve
té méparshme té jetesés.

23)FRIKA - Ruajtja e besnikérisé dhe bindjes ndaj grupit duke kércénuar
shpirtin, jetén ose gjymtyrét pér mendimin, fjalén ose veprén mé té vogél
'negative'.

Tri parimet e riedukimit

1) PERSERITJA - Duke kaluar népér té njéjtén temé pa pushim derisa té
mésohet pérmendésh.

2) VEPRIMTARI PEDAGOGJIKE - Subjektet nuk lihen asnjehere vetem dhe
nuk u jepet kohe e liré, jane gjithmone ne aktivitet.

3) KRITIKA DHE VETEKRITIKA - Subjektet supozohet té ndihen té pasigurt;
nén kércénimin e vazhdueshém pér t'u poshtéruar dhe pérbuzur.

Fundi 1 ligjératés
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