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Puna me instroke

Zanafilla e gjithé terapise Reichiane dhe shtrirjes se saj te shumeanshme éshté rrjedhja e
energjisé. Arsyetimi i Reichit per natyrén e pulsimit te késaj energjie, eshte se zgjerimi dhe
mbledhja ritmike ndihmojne per te spjeguar burimin fizik te crregullimeve emocionale, dhe
ofrojne nje model te punes per trajtim.

Ky material paraget njé qasje te theksuar duke pérdorur instrokin e pulsimit. Sipas mendimit
tim, outstroke, apo faza e zgjerimit, ka marré réndési me té€ madhe. Outstroke, me gjithé
fuginé e saj dramatike, né shikim te paré duket té jeté mé shumé "e réndésishme" fazé té
pulsimit, dhe instroke, tkurrje, thjesht njé reagues, mase balancuese. Shumé shpesh, pak
éshté béré dallim né mes té tkurrjes, bllokimit dhe mbajtjes kjo eshté anti-jetésore, dhe njé
zhvillimi natyral, grumbullimin e instroke brenda. Goditje nga brenda rrjedh kur eshte e hapur,
ashtu sikurse faza e zgjerimit. Terhegja mund té€ ndodhé, por thjesht sepse rrjedhja éshté duke
levizur brenda , nuk do te thote se ka njé bllokim té mbaijtjes.

Terhegja ka njé konotacion (domethenie) shumé negative, dhe né té€ miré éshté e toleruar si
njé pjesé e domosdoshme e pulsimit. Njé piképamje mé té balancuar té késaj eshte paraqitur
kur Stanley Keleman shkruan, "Frymemarrja... (éshté) njé proces ritmik veté gjenerues gé
pérfshin gjithé organizmin.

Ajo éshté mé shumé se lévizja e diafragmés. Eshté shtrirje e pérgjithshme dhe garkore e
zgjerimit te organizmit.-si nje cilinder - gé hapet dhe mbyllet vete. Zgjerohet dhe mbledhet
vete. nuk terheqget, mbledhet vete. Shtrin kufijté e saj, dhe pastaj mbledh veten. "



Teknika e paraqitur kétu éshté mé e dobishme me strukturat e karakterit t&€ veganté, sidomos
gjaté fazave té hershme té terapisé, si dhe jané té aplikueshme né kohe pér té gjithé té tjerét.
Ajo paraget njé model té diferencuar midis llojeve té€ ndryshme té pulsimit, pérmes diskutimit
te strukturés, karakterit, dhe pulsimit, si dhe duke ofruar teknikat dhe ushtrimet qé jané té
bazuara né kété informacion.

Uné do té pérdor kategorité e llojeve té€ buta dhe té véshtira te trupit si njé pérgjithésim per té
béré diferencimin. Nuk synohet té jeté njé qasje pérfshirése ne pergjithesi, por njé gé mund té
pérdoret individualisht ne menyre fleksibile.

Ky model do té aplikohet mé shpesh te strukturat orale né literaturén Bioenergjike, dhe
strukturat e frikés né Radix. Gjithashtu do té jené té€ dobishme me njeréz ge kane tendence té
forté te agresivitetit pasiv, si dhe kur "frika e" €shté emocion i papritur.

Llojet e trupit te bute jané pérgjithésisht té hollé me I€kuré té zbehté, té ftohté gé éshté i
pajeté dhe monoton. Ka shpesh njé dobési te pérgjithshme né lidhje me trupin gé éshté e
habitshme kur e mendon se sa pak ka trup te plotesuar. Nése ata jané té trashe ata jané te
rrumbullaket, trup te bute, serish jane monoton, gjendje e plogesht.

Ekziston edhe njé papjekuri e caktuar né lidhje me trupin, sidomos pérgjaté linjave té zhvillimit
seksual, dhe kjo te jep pérshtypjen e njé " fémijé te trashe”, topolak. Ka njé diferencim kétu né
mes té keétij lloji t& peshés sé tepért dhe njé personi gé eshte zhvilluar né moshén e rritur dhe
éshté me mbipeshé. Té dyja jané duke pérdorur peshén si njé mekanizem mbrojtés, por
origjina dhe aspektet cilésore ndryshojné né ményré té konsiderueshme rreth seksualitetit.
Struktura e meparshme nuk ka kaluar népér pubertet né zhvillimin e tyre seksual, dhe ata
kané té béjné me gjininé e kundért me pretendim ose né njé ményré né fillim té sjelljes
adoleshente.

Zakonisht syté e strukturave te buta jané té zbehté dhe té laré, me njé té butési, té largét,
kontakti duket pak. Kur shprehen, syté do té tregojné friké apo brenge dhe shpesh njé nevoje.
Kjo nevoje éshté pasqyruar edhe si te jene te mosushqyer, sidomos né pjesen torakale, ku njé
kafaz kockémadh éshté i mbuluar me pjesen e eperme te kraherorit ne depresion, kjo
theksohet nga supet e rrumbullakta dhe té ngritura.

Duke lévizur poshté trupin, ata jané te dobet né pjesen e pleksusit solar, sikur t&€ gellosh me
grusht ne stomak, dhe kurré nuk jané shéruar. Mollaget jané té holla dhe te pazhvilluara, te
terhequra apo te palosura rreth anusit, duke dhéné pérshtypjen e njé geni me bisht né mes té
kémbéve. KEmbét mund té jené té holla, dhe kur ky éshté rast, éshté né kontrast té thellé té
pjesen e siperme te trupit te pazhvilluar.

Mund té jeté njé ndjenjé e pérgjithshme e ngurtésise né lidhje me kéta njeréz qé
pérgénjeshtrojne menyrat pérshkruese té llojit te trupit te bute. Uné i shoh kéta trupa si britma
te ngrira, njé mbaijtje e brendshme qé ze vend né njé nivel shumé té thellé. Kjo éshté mé e
dukshme me njeréz té holl€, por uné besoj se éshté e pranishme pér shumicén e kétij lloji. Ky
process i mburojes muskulore éshté paksa i ndryshem dhe pér kété arsye njé model iri |
pershkrimit €shté i dobishem se si kéta njeréz jané dhe veprojné.

Kuptimi i pérgjithshém | mburojes éshté tendosja e pavetedijshme e muskujve qé pastaj
bllokojne rrjedhjen e energjisé. Uné mendoj se ajo qé uné e quaj lloj i véshtiré i trupit né
pérgjithési pérbéjné kété model.



Né termat Bioenergetike, kéto jané strukturat falike dhe mazohistike, struktura te zemerimit.
Kéto struktura bllokohen duke pérdorur muskujt siperfaqesor si: kraherorit, muskujt e shpines,
muskuli i te ndenjurit, muskujt e barkut, né pérgjithési muskulaturé jokarakteristike. Kjo éshté e
ngjashme me skeletin e eshtrave te insekteve, té véshtiré né pjesén e jashtme, por sapo ju té
hyni népérmjet tyre, jane te buté dhe si brume né brendési. Kjo shérben si njé pérshkrim logjik
i karakterit t€ kétyre llojeve.

Ata jané té ashpér dhe té véshtiré, dhe né pérgjithési e mbrojne veten nga butésia e
brendshme. Qéllimi me kéta njeréz éshté pér té marré né, madje edhe né pushim dhe njé heré
né, kontakt me ndjenjat e thella te perjetuara.

Kéta njeréz jané mé teper te jashtem, kane muskulaturé sipérfagésore, dhe kjo éshté ku ata
jetojné. Orientimi i tyre éshté "atje" dhe ata nuk jané si né kontakt me veten e tyre si lloj i trupit
te bute. Ata jané largpamés, me teper te shogérueshém, duke kérkuar kontakt, dhe né kohée,
mé sipérfaqgésore dhe té papércaktuar.

Lévizjet e tyre jané mé pak té hijshme, shpesh duken te réndé dhe te thelle. Ata jané mé teper
hiperaktive, me Iévizje me te vrazhda, pérséri kordinojne me pérgéndrimin né muskulaturén
jokarakteristike. Kéta muskujt jané ata qé i zhvillojné si t& mitur dhe fémijé.

Ata jané té pérfshiré né té gjitha lévizjet e hershme te rrokullisjes, ngjities dhe rrokullisjeve ne
drunje. Kéto muskujt jané gjithashtu mé teper té ndérgjegjeshem, ata dhe té tjerét, si edhe té

kontaktit té drejtpérdrejté te ndryshimit. Pér shkak se muskujt pérdoren né bllokimin e
rrjiedhjes sé energjisé jané mé shumé sipérfagésore ¢do mburoje gé ndodh do té jeté mé e
dukshme. Pér shembull, éshté e lehté té shihet njé kraheror i shtrenguar sepse kéto musku;j
jané né sipérfage. Ata jané mé te afte ne dispozicion t&€ manipulimit té drejtpérdrejté kur
punojné me kéta njeréz. Nga ana tjetér, edhe rezistenca eshte e dukshme dhe ndjehet njé
nivel mé te dallueshem.

Ne llojin e trupit t€ buté ne gjejme te kunderten. Ne kemi njé mbajtje t&€ brendshme dhe
bllokimin gé e drejton veten mé shumé me sistemin skeletik mé té thelle (sistemi suportiv) se
sa me muskulaturé té jashtme (sistemi lévizes). Muskuijt e pérfshira jané mé afér ne drejtim
me kockat, sidomos né shtyllén kurrizore. Muskujt e shpines te cilet funksionojné si muskuijt
me té€ médhenj drejtues, muskuijt e thelle te qafés ge levizin pjesen e poshtme dhe te pasme,
katerkendeshi Lumboral pérdoren né frymémarrjen e thellé.

Psoas, né tjetér mbéshtetje e muskujve t&€ médhenj , dhe bazés sé legenit, jane gjithashtu

tepérfshiré né frymémarrjen e thelle edhe muskujt kryesore té pérdorura nga kjo strukturé qge
ti rezistojne rriedhés sé energjisé.

Pér shkak se kéta muskuj jané kaq té thellé, ata nuk jané aq lehtésisht té gatshem pér kontakt,
manipulim apo vetedijesim. Gjithashtu, kéta njeréz nuk jané te gatshem pér nivel personal. Té
kuptuarit e késaj mbaijtje té thellé na jep njohuri pér ngurtésine qé kéta njeréz kané edhe pse
ata duken té bute dhe te lakueshem, si né strukturé dhe né karakter. Kjo butesi e dukshme na
jep pérshtypjen se ata jané bashképunues, edhe te lehte, dhe ata shpesh ankohen se jane né
rolin e viktimés. Né fakt, kjo éshté zakonisht e kundérta. Hulumtime té aferta zbulojné njé
kémbéngulje té thellé, me rrénjé né njé shtrese ne agresivitet pasiv. Shpesh "bashkepunimi” |
tyre éshté vetém njé péerpjekje me gjysmé zemre qgé gjithmoné duket si nje mocal, ose del nga
binaret pér shkak té njé pafundesie te justifikimeve.

Strukturat e buta jané mé teper né kontakt me veten e tyre, mé pak té€ shoqérueshém, dhe pér
kété arsye sjelljet e tyre jane me pak shoqerore. Thellésia e tyre, ngurtésia e brendshme éshté
forca e tyre, po aty gendron pushteti i tyre. Ata jané mjaft kokéforté dhe te pandryshueshém
dhe nuk kané fuqi t& dukshme shpérthyese te zemérimi si né llojin e trupit té véshtiré. Por
ngurtésiné e tyre e brendshme u jep atyre forcén ge ata kané nevojé pér té€ marré . Ketu ka
shpesh njé element té forté te agresivitetit pasiv, nuk vijne dhe te te sulmojne, por rrallé i japin



dhe e lejojne veten ge te sulmohen. Si¢ u pérmend, kéta njeréz jané mé pak sociale, mé
shumé introvert dhe te internalizuar. Ata jetojné né atje, né krahasim me llojet e véshtira te
trupit té cilét jané mé shumé né sipérfaqe. Cfaré duhet té€ béhet me kéta njeréz éshté pér té
marré ata pér té dalé, jo ti thyejme né, si me strukturén mé te véshtiré, por pér té€ ndihmuar té
né pikén ku ata mund té dalin dhe té géndrojné jashté.

Ne menyre karakterologjike, kéta njeréz jané dukur si me energji té ulét , edhe pse kjo mund
té jeté njé mashtrim. Ata zakonisht jané té frikésuar me njé komponent té forté te agresivitetit
pasiv gé tregon fyerje dhe neveri (té dy karakteristika té forta gjykuese lidhur me zemérim e
intelektualizuar). Ata japin pérshtypjen e té génit té varfér dhe té varur, duke luajtur
pafugishém kur éshté e mundur. Te folur te bute, shumé verbal, shpesh mjaft inteligjente dhe
té edukuar mirg€, ata jané teper intelektual, veganérisht kur kané té béjné me zemérimin. Sé
bashku me neveri dhe pakénaqgeési, ka shumé sarkazém dhe ashpérsi, humor i hidhur

Te jetuarit e njé jete " té brendshme", ata jané mé teper né kontakt me veten, mé té
pérgéndruar dhe té ndjeshem se llojet e trupit te véshtiré. Ata mund té jeté me te durueshém
dhe té tregojné njé kuptim me té miré té kontakteve dhe ndérveprime sociale, edhe pse ata
jané shumé té frikésuar pér té vepruar né shumicén e asaj gé ata diné. Ata kané nje te
kuptuar intelektual, por kjo éshté shpesh aq larg sa shkon.

Pér shkak té paaftésisé sé tyre pér té vepruar né até gé ata e diné, ata jané te térhequr. Kane
njé tendencé té jené vetém, dhe té kalojné pjesen mé té€ madhe té kohés sé tyre né aktivitete
gé nuk pérfshijné kontakt me té tjerét: lexim, duke punuar vetém, ose duke shikuar televizor
Ata kané disa kontakte té forta sociale, ne té cilat ata mbéshteten, por shumica e
angazhimeve te tyre jané té bazuara né nevojé dhe né faj né vend se né zgjedhjen aktuale.
Ata preferojné t'l lejojne gjérat t'iu ndodhin, t€ géndrojné né njé pozité reaguese, shpesh duke
luajtur rolin e viktimés. Jeta e tyre "sorta ndodh" me ta, dhe ata kalojné shumé kohé dhe
energji duke fajésuar e ankuar dhe duke u pérpjekur té kénagen. Veté-koncepti | tyre | dobet
nuk lejon gé ato té béjné me shumé pér té ndryshuar kéte.

Njé karakteristiké kryesore e késaj strukture (dhe njé parim ge kjo tekniké éshté e bazuar)
éshté se pérvojat e reja nuk jané emocionuese per ta, por mé tepér prodhojne ankth. Ata nuk
jané rrezik marres. Ata nuk zhyten né diskutim shikojne se ¢faré ndodh. Pér shkak té natyrés
sé tyre intelektualizuese, energjia e tyre e ulet, komponenti i frikes dhe rrjedhja e tyre e
terhequr, ata karakterizohen té€ ngadalshém pér té kaluar né pérvoja té reja. Ata duan té diné
se ¢faré do té ndodhé para se té ndodhé. Ata duan té shkojne ngadal, gjithnjé duke mbajtur
ne dizposicion njé rrugé per te ikur né rast se ajo nuk funksionon, pérséri nuk deshirojné qé
drejtpérdrejté dhe me géllim t€ angazhohen. | tere stili | tyre | jetés, karakteri dhe struktura
jané ndértuar mbi kéto parime. Eshté mjaft ndryshe me llojet e véshtira te trupit. Pér kété
arsye uné mendoj se njé model i ri i pulsimit éshté i dobishem né té kuptuarit e kétyre
njerézve dhe né zhvillimin e ményrave efektive pér t€ punuar me ta.

Pér géllime té ilustrimit dhe krahasimit, uné sé pari do té parages llojin tradicional té pulsimit:
formulés se orgazmés te pérshtatur nga Kelley prej formulimit origjinal té Reich.

Mbushja --- Tensioni --- Shkarkimi --- relaksimi

Zakonisht, ky formulim né pérgjithési shérben si nj¢ model pér té gjithé.Mund té jeté njé model
realiste pér funksionimin energjitike né njé organizém té shéndoshé dhe mund té jeté ideale
gé té pérpigemi ne terapi afat-gjaté. Por uné kam gjetur se ky model nuk pérshtatet pér lloje
te caktuara té karakterit, t&€ paktén jo pér ate sa ata jané né gjendje té funksionojné né fillimin
e terapisé. Ajo éshté njé model i miré pér té punuar me até qé uné kam pérmendur si llojet e



véshtira té trupit. Funksioni i tyre, me strukturat gé ata kané, eshte e pérafért me kété
formulé.

Duke pérdorur formulimin dhe zevendesimin e Kelley se me funksionimin e llojit té trupit té
véshtiré, ne shohim njé pérafersi t&€ miré té funksionimit bazé té formulés orgazmé. Trupi i
véshtiré éshté mbushur dhe tensionuar, dhe ne menyre strukturore ata jané té afté pér te
ngritur mbushjen dhe per tu shkarkuar. Ne menyre strukturore dhe karakterologjike, ata mund
té lévizin jashté, té zgjerohen me teper.

Ky éshté drejtimi i rrjedhjes se pulsimit te tyre, orientimi i tyre. Ata munden mé pak te bejne
mimika, né stil dhe formé, njé model klasik i shkarkimit dhe prandaj ata jané tashmé né njé
pozité mé té miré pér shkarkim se sa strukturat e buta. Ata jané nga natyra e strukturés sé tyre
mé té mbyllur me formulén standarde té shkarkimit se sa llojet e trupit té buté. Llojet e buta
kane energji te ulet, ata duhet t& mésojné té ndryshojné rrjedhén e energjisé sé tyre dhe pér té
|€vizur jashté me te. Zemerim bllokerat tashmé e dijné se si te shprehen edhe pse ata duhet
té mésojné pér ta béré até njé shprehje mé kontaktuese. Ata tashmé jané duke lévizur jashté.
Llojet e trupit te bute, nga natyra e tyre, nuk béjné asnjé nga kéto. Ata jané strukturore,
karakterollogjik dhe me energji né gjendije té paafte te béjné até qé éshté kérkuar nga ata: té
pulsojne, té shtrihen, dhe te rrjedhin nga jashte.

Ata térhigen, levizin nga brenda, jo nga jashte. Pér shkak se ata jané térhequr prapa, ata
pérjetojné ¢do pérpjekje pér ti kontaktuar ata si njé ndérhyrje, né kohé&, njé sulm. Kjo na sjell te
frika e tyre, pafuqisé dhe e vete konceptit te dobet. Shumé shpesh, metoda tradicionale éshté
e detyruar dhe e drejtpérdrejté pér ta. Mund té jeté njé depertim i rastit, ku kjo gasje do té jeté
efektive. Por, si njé tekniké ruting, asaj né masé té madhe i mungon te kuptuarit e funksionit te
energjise dhe kapacitetit te kétyre strukturave

Duke pérdorur até ge struktura e buta perjetojne si njé gasje shumé ballafaquese, rezistencat
gé jané aktivizuar né dhe jashté vetvetes nuk jane njé problem. Por ka njé dallim te madh
ndérmjet te punes me rezistencén dhe te punes kundér tyre. Dallimi éshté pér t& mésuar pér
té pérdorur rriedhjen e energjisé si ajo leéviz, né kété rast instroke. Pér té lejuar gé ajo té
ndodhé dhe pér té& ndihmuar zhvillimin e saj né njé outstroke me te thelle dhe me te fugishém
kursen me teper energji, sesa né pérpjekje pér té ndryshuar natyrén ciklike té pulsimit para se
ai te kete pérfunduar veté. Pér té mésuar per ti besuar kétij procesi dhe té dini se njé

instroke e forté ne menyre naturale do té kthehet dhe te rrjedh jashte éshté njé pérvojé e
kénagshme pér terapistin dhe klientin njésoj. Kjo paraget modelin e ndryshuar te pulsimit,
model i perdorur né terapi me strukturat e buta.

Né pérgjithési kéta njeréz, té paktén né sipérfaqe, jane me bashkepunues. Ata shpesh do té
béjé até gka iu kérkohet, por rezultatet nuk jané gjithmoné ato gé jané té déshiruara. Ata do té
kalojné népér veprime, goditje, gjuajtje, bertima, por zakonisht jane jeteshkurter dhe te
shkrete. Volum mund te kene por zeri eshte bosh. Do te shkelmojne me kembe, ose me
grushta do te qgellojne, por lévizjet jané té pafugishme. Nuk ka asnjé mbushje pas saj, nuk ka
pulsim lidhur me té. Gjithashtu ata nuk jané né gjendje t€ mbajné até. Ata jané strukturore né
gjendje té pafte per te mbushur. Ky funksionim strukturor éshté njé realitet fizik qé eshte
zhvilluar gjaté viteve. Ata nuk jané né gjendje té béjné até gé éshté kérkuar prej tyre. Pérséri
sic Keleman vé né dukje: "Modeli aktuale | frymémarrjes éshté individual." Shikoni se si ky
person éshté duke marré frymé dhe si struktura e tyre éshté e lidhur me modelin e tyre té
frymémarrjes. Ju nuk mund té pérdorni njé model endomorphic te frymémarrjes me njé
strukturé ectomorphic. Njé person me qafe te shkurter nuk merr frymé si njé person me gafé
té gjaté. "

Kur u kérkohet gé té béjné até qé ata nuk mund té béjné, edhe né qofté se ata
deshirojne,mbrojtja e tyre aktivizohet. Ata ndihem te tronditur, t& pafugishém dhe / ose té
sulmuar. Ata fillojné té térhigen. Ata pérjetojné botén / terapist vien me ta. Edhe njé heré u
kérkohet té béjné até qé ata mendojné se nuk mund té béjné, dhe ata terhigen te merzitur.



Ata luajné pafugishém, dhe ky éshté vendi ku shtrihet forca e tyre, si Perls né ményré té qarté
ka theksuar ata nxjerrin ne pah te genit viktime e gjalle. Ata jané kthyer né késhtjellén e tyre, te
mbyllur né ményreé té sigurté me uré lévizése térheqese ata jané té pérgatitur pér kohe te
veshtira. Ata ndjehen té sigurt, sepse ata kané pérfshiré fugine e tyre goditese te pulsimit gé
éshté né dispozicion té tyre, goditja e brendshme. Ashtu si zemérim bllokerat perdorin jashte,,
goditjen eksplozive kur kércénohen, ata duken mé shumé karaktero pasiv te llojit té trupit té
buté e dijne ge fugia e tyre géndron me instroke. Dhe nése nuk trajtohen si duhet, ata mund
té terhegen.

Celési i terapisé me kéta njeréz éshté pér té kuptuar se brendésia e pulsimit mund té jeté njé
grumbullim, njé veté-organizim gqé mund té pérdoret pér té Iévizur jashte, né vend se té
géndrojné té mbérthyer "né". Kjo éshté té punuarit me até qé éshté quajtur gabimisht
rezistencé, né vend se te punojné kundér saj.

Ndeshjet me kété rrjedhé do té garantojné se do té béhet njé rezistencé. Eshté pérdorur me
rriedhjen ekzistuese té energjisé pér té levizur drejt njé rezultati t&€ déshiruar mé tepér se sa
duke u pérpjekur pér té shkuar kundér rrjedhés dhe té béjé dicka qé té ndodhé. Mésimi mé i
réndésishém éshté té dorézohemi, pér té lejuar qé té ndodhé. Pér mua, kjo do té thoté gé té
lejojmé instroke té ndodhé, dhe té besojmé se do té kthejé né vetvete dhe té vjen né njé fazé
zgjeruese.

Strukturat e buta né pérgjithési duken si njeréz me energji té€ ulét, té paafté té knené ose té
vazhdojné mbushjen. Né fazén fillestare té terapisé, atyre iu nevojitet t&€ mésojné té zhvillojné
mbushjen dhe ta lirojné até. Ményra mé e miré pér té arritur kété proces éshté gé té shikojmé
procesin e mbushjes si njé mbledhje apo grumbullim i momentit. Pastaj, ata kané mundési té
mésojné mbushjen dhe ta lirojné até né nivel té larté dhe mé té larté té€ mbushjes me kalimin e
kohés.

Formula bazé e orgazmés éshté né efekt, por procesi i mbushjes duhet té zhvillohet ndryshe
nga llojet e trupit té forté. Né fakt, éshté njé pérfagésim pak i ekzagjeruar i formulés sé
orgazmeés té paraqitur nga Reichi né Funksioni i orgazmés. Forca éshté vendi mé i
eksagjeruar i kualitetit té hapave té forte né procesin e mbushjes.

Si njé strukturé e buté fillon t&€ mbushet, rezistenca mund té zhvillohet. Cdo numeér i pérgjigjeve
rezulton: hiperventilim, marramendje, jashté hapésirés, |évizje té rastit, duke folur dhe
intelektualizuar. Nése ky proces i mbushjes éshté i lejuar gé té bjen, personi i jepet njé
mundési pér té lévizur pak dhe té béjé zgjatje, dhe pastaj vazhdohet me njé proces té dyte té
mbushjes, mbushja shpesh mund té rritet dhe té tolerohet né njé nivel mé té larté.

Uné mendoj se njé gabim éshté béré gjithmoné pér té paré rezistencén e mesiperme vetém si
rezistencé. Pér njé, né ményré strukturore, trupi nuk mund té€ marr frymé thell€, ose té tolerojé
njé mbushje.

Njé proces i caktuar i t&é mésuarit né njé nivel té trupit duhet té ndodhé para se kéta njeréz té
jené né gjendje pér té ndértuar dhe mbéshtetur mbushjen. Dhe té gjitha 1évizjet rastit, hapja e
gojés, kruajtje dhe shtrirje, mund té jeté njé pérpjekje nga ana e trupit gé té fillojné té lévizin

jashté. Ato nuk jané gjithmoné pér té larguar mendjen dhe pér tu shmangu. Eshté gjithashtu e



dobishme pér té kuptuar se pér té Iéné procesin e mbushjes qé té largohet shkurtimisht nuk
éshté e nevojshme té mendohet se mbushja ka humbur.

Mé tepér né géndrimin e hapave té forté té sipérpérmendur éshté njé kuptim mé i miré i asaj
g€ mund té ndodhé kur frymémarrja lejohet té bie, dhe pastaj té pérséritet. Pérvoja ime éshté
se duke pérdorur kété gasje, gé ju té merrni njé "Iékundje" vrull g€ ndérton dhe mund té
ndértoj mbushjen. Eshté shumé e ngjashme me shtyrjen e njé makiné nga débora apo balta:
ju shpejtoni (frymémarrje), dhe pastaj vjen jashté gazi (relaksimi, shtrirja). Ju Iévizni prapa dhe
vrulli juaj ju léviz pérpara pérséri, ju pérshpejtoni. Ja ju jeni duke pérdorur Iévizje g€ zhvillohen
né ményreé té natyrshme, né vend se té luftoni kundér tyre. Ju mund té pérpigeni t&€ mbani
makinén nga rrotullimi prapa, dhe té luftoni kundér késaj, ose ju mund té mésoni té pérdorni
até lévizje né dobi tuaj.

E njéjta situaté ekziston me pulsimin. Ju lejon veté-grumbullimin, brendésimin, at€heré
pérdorni vrullin dhe pushtetin e fituar né grumbullimin pér té Iévizur jashté pérséri, duke shtuar
frymémarrjen dhe pérforcimin pér até si té ndryshoni ciklin. Ky éshté njé model i miré pune pér
procesin e mbushjes si zhvillohet, dhe mund té zbatohen né ményré efektive gjaté njé
seance.

Té kuptuarit kétu éshté se éshté njé proces né zhvillim, né ¢do seancé individuale, dhe me
kalimin e kohés. Le té ndértojmé mbushjen, pastaj té lirojmé. Le té ndértojmé pérséri, dhe
pastaj té lirojmé. Pér té pérdorur fazat e Keleman, éshté "... t&€ ndértosh amplitudé ..." qé
zhvillohet. Né mes té fazave té€ mbushjes, mund té keté pérdorim té kruarjes, hapérim dhe
shtrirje. Kjo nuk duhet té konsiderohet kontrapulsim. Té gjitha kéto aktivitete jané rénie dhe
zgjerimi i strkukturés.

Duke punuar né kété ményre ka té béjé drejtpérdrejt me njé numér ¢éshtjesh karakterologjike.
Sic u pérmend, ka njé komponent té forté frike né kéta njeréz.Njé i ngadalshém “ ndértimi i
amplitudés” u jep atyre njé ndjenjé té kontrollit né€ ményré qé ata té€ mésojné pér té ndértuar
njé mbushje mé té lart€, pa pasur nevojé té shkojné né njé gjendje té tronditur.Kjo rrit njdjenjén
e tyre té tokézimit dhe u jep atyre edhe njé hap mé té forté nga frika apo nga ndjenjat tjera
tronditése gé té lind dhe té krijojé gatishmériné pér tu dorézuar.

Gjithashtu ofron njé ndjenjé té rezultateve té terapisé gé vijné nga brenda. Ata jané qé jané
duke "béré" até. Ata nuk mendojné se si té béhet me ta. Kétu nevoja dhe pafugia perplasen
direkt si dhe shmangin ndjenjén e sulmit dhe ndérhyrjes qé kéto struktura pérjetojne si digka
ge vjen nga bota e jashtme (terapisti).

Pérgjegjésia éshté mé drejtpérdrejté e vendosur né klientin. Ata mund té pérjetojné se mé
shumé pérgjegjési dhe pér kété arsye jané né njé pozité mé té miré pér t&€ marré vendime:
duke u mbushur dhe relaksuar, duke u mbushur dhe relaksuar, njé proces i té¢ mésuarit mund
té ndodh pérmes sé cilit vazhdimisht kontakton limitet e tyre personale (rezistencén) dhe
pérséri ata kané njé kuptim mé té miré se kjo éshté se ata jané né rruge té drejté. Me kété
vetédije ata pastaj mund té zgjedhin pér t'u pérballur me kéto ¢éshtje apo jo. Ata mésojné mé
shumé pér ményrén se si ata bllokojné dhe shmangen, dhe prapé, pérgjegjésia pér ndryshim
éshté tani né dorén e tyre.

Njé tjetér aspekt i réndésishém i késaj qasjeje éshté se duke pérdorur kété model u jep atyre
njé mundési té miré pér té pérjetuar disa suksese. Atyre nuk éshté duke iu kérkuar ti béjné té
gjitha. Atyre éshté duke iu kérkuar pér té shkuar te kufizimet e tyre personale, té dijné se ¢faré
éshté, dhe té vendosin pér té larguar té kaluarén apo jo. Me kété, ka njé kuptim shumé mé té



madhe té vlerésimit dhe té pranimit pér ta ashtu sic jané€, dhe kjo shmang njé pjesé té€ madhe
té rezistencave shkatérruese qé vijné né mes té terapistit dhe klientit mbi t&€ mos genurit " té
paré" ose kuptuar apo pranuar.

Terapia duhet té lévizin ngadalé dhe né ményré té géndrueshme, sidomos né fillim, duke
pérdorur, né kuptimin e trajnimit bihejvioral, vlerésimé té péraférta t&€ njépasnjéshme deri sa
struktura té lirohet dhe éshté né gjendje té€ mbushet dhe karakteri pérshtatet mjaftueshém pér
té lejuar njé intensitet né rritje té intensitetit té rrjedhjes sé energjisé. Njé géndrim té pérkrahjes
dhe inkurajimit éshté i nevojshém me njé kuptim shumé té vérteté té durimit dhe pranimit.
Koncepti i Carl Rogers té lidhjes positive t€ pakushtézuar éshté njé ményré e pranimit.

Pérdorimi 1 vrullit t€ grumbullimit t€ goditjes dhe té kuptojné se rrjedha dhe ritmi jan€ né pérgjithési té
ndryshme se njé e hapur apo edhe njé kundér pulsimi 1 rrjedhés s€ energjisé. Ka nj€ ngadalésim, kuptim mé
té thellé té késaj rrjedhje. Lévizjet goditése dhe 1€vizje té tjera ekspresive qé€ vijné nga kjo, shpesh jané té
ngadalshme, duken se vijn€ nga larg (dhe kjo éshté, nga brendésia e thell€). Sidocofté, ka njé ndikim né té, si
akoma e pacaktuar, ende nuk rrjedhin nga jashte, por nuk €shté vérteté e kontraktuar. I pranishém, por ende 1
padisponueshém, i japin kohé 1€vizjes pér té€ zhvilluar. Nuk nxitojné. Nuk jané t€ kontraktuar, vetém té
hutuar.

Duke punuar me segmentin e syrit &shté shumé e réndésishme. Uné kam gjetur q€ duke filluar me mbylljen e
tyre, dhe mbajtja e tyre mbyllur mé shumé se zakonisht n€ termat e Radixit, jep kohén e nevojshme pér té
shkuar dhe pér t€ hyré né kontakt t€ mir€ me procesin energjiké né zhvillim para se te fillojé té dalé. Nése
syt€ hapen shumé shpejt, rrjedha fillon nga jashté para se t€ hyn brenda. Pérpjekja €shté ndérprer€, dhe
zbrazja béhet mé e dobét dhe / ose e shpérndaré, ose e papérfunduar. Eshté e réndésishme qé brendésimi té
lejohet t& pérfundojé. Pastaj do t€ jeté nj€ kthim i natyrshém dhe automatike si zgjerimi fillon me fuqi
shumé mé t€ madhe né dispozicion. Rrjedha do t€ jeté e drejtpérdrejté dhe n€ ményré té qarté nga jashté.
Mund t€ jeté nj€ shqetésim se pér té€ inkurajuar nj€ rrjedhje t€ brendshme né njé person qé tashmé éshté 1
kontraktuar, do té€ inkurajojmé q¢€ té€ béhen té€ "ngujuar" brenda. Nése do t€ ishte e vérteté, at€heré ne kurré
nuk do t'1 inkurajojé strukturat e zemérimit pér t€ 1€vizur jashté sepse ata jané tashmé "atje", e ata mund té
“ngurtésohen" gjithashtu!

Zbrazjet fillestare nuk do té duken "té plota", dhe né njéfaré ményre nuk jané. Ato mund té
duken té ngadalshme dhe kontraktuese dhe me njé ndjenjé té caktuar té "arritjes", e cila
éshté, pér mua, njé arritje e brendshme, njé pérpjekje pér té arritur njé pikémbéshtetje né
dicka dhe pastaj njé térhegje ose largim i saj lart dhe jashté. Arritja éshté Iévizja nga brenda,
duke térhequr dhe larguar éshté pérpjekje né fazén e zgjerimit, duke Iévizur jashté. Rrallé ka
goditje vullnetarisht mé té shpejté ose duke thirrur fort:duke pérshpejtuar ose lehtésuar kété
zbrazje Né fakt, zakonisht né rrethe té shkurtéra dhe né pauza lidhja me lévizje té ngadalté,
duke luftuar nga jashté. Fugia éshté e humbur. Zbrazja béhet e zbrazét me procesin e pakét
ose aspak vegjetative. Pérséri, duke hapur syté shumé shpejt krijon kété rreth té shkurtér té
njéjté. Ndoshta duke e paré kété proces si njé lévizje té ngadalté zbrazja éshté e dobishme.
Koha e zakonshme éshté ngadalésuar, duke i dhéné kohé zbrazjes pér tu zhvilluar, duke i
dhéné kohé strukturore pér té shkuar né rrugén e tyre ku ata jetojné, ku éshté forca e tyre, pér
té marré kété energji dhe pér té pérdorur até pér té lévizur jashté. Eshté shumé e réndésishme
pér t&€ mos marrur tutje zhvillimin ritmik té pulsimit. Ashtu si nje histerik qé do té shpérthejé
shpesh tutje nga pulsimi pér t&€ shmangur até, pér té drejtuar kéto struktura pér té Iévizur
jashté shumé shpeijt, do t&€ merrni ato dhe ti largoni nga zhvillimi i procesit vegjetativ.

Mbani zérin gé vjen, por mos e detyroni até. Zéri éshté i dobishém sikurse ndihmon rrjedhén
té léviz duke krijuar njé lidhje té rrjedhjés nga pjesét e poshtme té trupit lart. Por me zérin ka
mé shumeé kuptim gé té lejohet té lirohet mé tepér se sa té krijohet. Pérséri, sikurse me hapjen
e syve shumé shpejt, goditjes shumé shpejt, etj. duke e béré dhe duke detyruar njé zé do té
térheqgé personin lart dhe larg nga ajo qé po zhvillohet brenda trupit, duke krijuar njé hapésiré
dhe pér mé tepér duke humbur lidhjen ose krijimin e njé zbrazje té paplotésuar.



Uné pérdor mé sé shumti mbushje té ulét. Uné pérdor ushtrimet bioenergjetike, pér t€ mos u
mbushur shumé, lodhur apo hargjuar , por si njé proces i rénies. Frymémarrja éshté né nivel té
ulét, frymémarrje té thellé me bark me njé peshé té lehté né kémbé né fryméqitje duke krijuar
njé shtypje té buté né pelvik, por jo ngritje té pjesés sé pasme. Stomaku dhe pjesa e poshtme
e shpinés veprojné si "nyje" né ményré qé lévizje té buta zhvillohen me frymémarrje dhe
fryméqitje. Heré pas here njé jasték té vogél mund té vendosni nén eshtrat e coccyx pér té
krijuar kété efekt té"nyjes".

Uné besoj se kjo lévizje béhet me njé mbushje té€ ulét nuk éshté i angazhuar ndonjé aktivitet
legenit, para kohe, por pérkundrazi, gjaté fazés sé instroke dhe outstroke, krijohet njé unitet né
téré trupin qé né masé té madhe lehtéson zbrazjen. Me peshé né kémbé gjaté fryméqitjes,
trupi mbetet drejté, ka mé pak |évizje anash né segmentet e poshtme, dhe energjia ka njé
rrugé mé té hapur dhe té drejtpérdrejté népérmijet té cilave rrjedh (uné e kam véshtiré té gjej
njé rrijedhjé té miré népér segmentet e sipérme, kur segmentet e poshtme, burimi i rrjedhjes,
jané kundér pulsim ose té paorganizuar. Zbrazja éshté mé e shpérndaré dhe jo e ploté, kur
uniteti i téré trupit nuk ekziston).

Shumé shpesh, né kété qasje, do té shfaget njé "kontraktim" duke mbajtur sé bashku né
pjesén e mesit, kokén dhe supet duke i ngritur nga shtroja(batanije) dhe mé pas kémbét me
gjunjé gé vijné deri te gjoksi. Uné e shoh kété qé éshté nje Iévizje té brendshme shumé té
fugishme dhe e inkurajoj até, fizikisht duke mbéshtetur Iévizjen gé duam ta zhvillojmé.
Ndonjéheré uné kam njé person ge rrotullohet né anén e tij. Organizmi éshté duke lévizur né
njé goditje té forté té€ brendshme dhe kur kjo lejohet pér té pérfunduar veté, ka njé shpalosje té
fugishme dhe té buté gé rrjedh me njé zgjerim dhe hapje té frikshme.

Zgjerimi éshté zakonisht mé i ngadalshém dhe mé i buté se sa zbrazja, por nganjéheré mund
té vijen me nxitim dhe me gjithé forcén dhe zakonisht lidhet me procesin e zbrazjes. Kur éshté i
ngadalshém, éshté thjesht njé ndjenjé e hapjes dhe butésisé, kur nxiton jashté atéheré mund
té keté njé shpérthim té forté emocional.

Jané pérmendur shumé pak emocionet e vecanta té pérfshira né kété process.

Uné kam gjetur kété gasje gé té jeté shumé fizike dhe energjike. Emocionet vijné, por nuk jané
shumé té shpeshta né kété stil té terapisé, pothuajse té nxjerrin pérpara dhe nuk jané céshtje
kryesore. Mé shpesh ka pak pérmbajte dhe, sic u pérmend, mé pak emocione té pérjetuara.

Ka njé ndjenjé shumé té forté té pulsimit dhe rrjedhés sé energjisé. Pérshtypja ime né kété
kohé éshté se emocionet jané product i fundit té kétij procesi dhe jo ¢éshtje thelbésore té
réndésishme. Duke punuar me emocionet mund té na qoj né kontakt me rrjedhén e energjisé
pér té gé éshté burimi i tyre. Uné e shoh kété qasje té pérqgéndruar mé drejtpérdrejté né veté
rriedhén dhe emocione té veganta, edhe pse me vleré, jané njé nga produktet e fundit té
procesit vegjetative.

Ka disa ushtrime té veganta gé jané té& dobishme pér té ndihmuar né zhvillimin e pulsimit né
kéto struktura dhe té€ mobilizojné instroke. Koncepti themelor gé thekson kéto ushtrimeve
éshté ndjenjé e pérafrimit té pulsimit né njé rritie graduale dhe ményrén e thellimin duke
pérdorur njé koncept té ndértimit t& momentit si temé gendrore.

Njé ushtrim éshté me peshqir prapa né duar duke goditur me peshqir t€ mbledhur. Personi
merr njé géndrim té gjeré, dhe me njé lévizje goditése nga pjesa e belit ata e Iévizin peshqirin
nga jashté — né njé doré - larg nga trupi, jashté dhe kthehen pér té goditur kéndin e projektuar,
njé shtyllé(shkop) apo ndonjé objekt tjetér t& pérshtatshém sesa njé pjesé té rrafshét . Ata
krijojné njé tingull sikur jané duke goditur dhe, nése déshirojné, |évizin krahun tjetér jashté né
drejtim té kundért pér té krijuar njé zgjerim té pjesés sé sipérme té gjoksit. Ata gjithashtu



lévizin anash né drejtim té goditjes duke anuar né té. Duket té jeté njé element né lidhje me
"lévizjen e duarve prapa" lévizjen e goditur qé pérshtatet miré me kéto lloje té strukturave né
krahasim me punén mé té drejtpérdrejté té gjuajtes sé goditjes me peshqir.

Njé ushtrim tjetér éshté qé personi té béjé shtyje ndaj murit né ményré té ngadalté té
fugishme. Ai e vé njé kémbé prapa tjetrés, pérkul gjunjté pérpara dhe vé duart né mur. Pasta;j
ngadal€, me |évizje pérpara e lart shtyn, ai zgjatet dhe shtyn ndaj murit dhe pastaj térheq
prapa duke i mbajtur duart né mur, dhe pastaj duke pérséritur pérséri dhe pérséri.
Frymémarrja duhet té rregullohet veté. Lejojmé qé zéri té jeté disi i mbyllur, duke luftuar até
né fillim. Ndérsa ai zgjatet gjithnjé e mé shumé, duke pérdorur njé shtytje té pulsimit dhe
duke térheqpur mbrapa lévizjen, shpina dhe pjesa e pasme e kémbéve zhvillojné njé vijé té
drejté péraférsisht 45 né pozicion pingul. Ritmi i ushtrimit mund té€ marr por kryesisht duhet té
jeté i ngadalshém me njé ndjenjé té ndértimit té rritjes sé fugisé né ¢do shtytje.

Njé ndryshim i stérvitjes palming dhe sunning, kapakéve té quajtur, éshté gjithashtu e
dobishme. Palma personit derisa syté kané rregulluar disi né drité, atéheré ngadalé ata hapur
palma, si shutters né njé dritare jané térhequr prapa, dhe drita vjen in Sapo syté kané
rregulluar né drité té€ ngushté palma dhe téré procesit pérséritet. Parimet bazé té palming dhe
sunning nga metoda sy Bates zbatohen si zakonisht.

Njé ndryshim i ushtrimit me péllémbén dhe ndrigimin, i quajtur errésira, éshté gjithashtu i
dobishém. Pellembét e personit deri te syté jané rregulluar disi né drité, atéheré ngadalé ata
hapin péllémbét, si errésira né njé dritare qé térheqget prapa, dhe drita vien. Sapo syté jané
adaptuar né drité, péllémbét mbyllen dhe téré procesit pérséritet. Parimet bazé té péllémbés
dhe ndrigimit nga metoda e mbajtesd sé syve zbatohen si zakonisht.

Ekziston edhe njé ushtrim gestalt g¢ mund té pérdoret pér mbylljen e syve né kété ményré té
njéjté té pulsimit. Ajo mund té béhet né grupe, né cifte ose né sesione individuale. Ka njé
rrjedhje té natyrshme gé ndodh né syté, njé ndjenjé té pulsimit té Iévizjes jashté dhe lévizjes
prapa qé ka ndodhur. Personi vetém géndron né kontakt me sy me frymémarrje té cekét dhe
vazhdimisht raporton tek partneri, duke pérdorur dy frazat “Uné jam jashté “, ose “Uné jam
mbrenda” pér té njoftuar se ¢faré po ndodh me pulsimin. Né kété ményré ata béhen mé té
vetédijshém pér kété dhe mund té kuptojné Iévizjen jashté dhe prapa dhe se si secili ndihet.
Raportimi i pérvojés éshté i vazhdueshém, edhe nése éshté i pérséritur.

Pérvoja té tjera mund té zhvillohen lehté duke pérdorur parimet bazé té pulsimit dhe duke u
rritur amplituda né outstroke.Vizualizimi i dallgéve té valéve, apo edhe duke luajtur né njé
trampoline jané shembuj té miré té pulsimit dhe zgjerimin i cilésive jané njé ményré e
dobishme né kété qasje.

Sa heré gé punojmé me kété model, parimi bazé pér té€ mbajtur mend éshté qgé té theksohet
rrjiedhja e energjisé, ¢farédo drejtimi g€ mund té |éviz. Kuptoni se struktura té caktuara mund
té mobilizohen mé sé& miri me energji, kur jané té lejuar pér té lévizur sé pari nga brenda, pér
kété éshté goditja e tyre primare e pulsimit dhe té dijné se kjo instroke, kur pérdoret si¢ duhet,
mundet me sukses dhe fugishém té ridrejtohet né njé fazé té hapur shtriré.
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