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gjé edhe me shpinén ténde. (1) Shtréngo, (1) -
géndro késhtu, (2) - liro. (2) Si ndjehesh tani né
krahasim me gjendjen mé paré? (4)

Lére vémendjen ténde té shétis ngadal te krahét
tuaj. (1) Si ndjehen krahét tuaj? (3) A mos té
vijné edhe ngjyra tani pérpara syve? (2) Cfaré
éshté pérshtypja? (2) Cfaré jané ndjeshmérité?
(2) Shtréngo muskujt né krahét tuaj, duke lakuar
me kté rast krahun ténd. (2) Shtréngo, (1) -
géndro késhtu, (2) - liro. (2) Ka ndonjé ndryshim
né krahasim me gjendjen mé paré? (2) A kané
ndryshuar ngjyrat tani? (1) Ndjehesh tani mé
ndryshe? (4)

Si éshté puna me supet tua? (1) Si ndjehen ato?
(2) A jané té shtrénguar? (1) Té forté apo té
buté? (1) Né mos ke pérshtypjen se supeti ke té
rénduara? (1) Ndoshta déshiron ato t’ |&vizésh,
t'i sillésh, t'i shkundésh. - Pauzé (3) - Dhe
tani térhiq krahét lart, né drejtimin e veshéve.
Shtréngo, (1) - géndro késhtu, (2) liro. - Pauzé.
(2) Si ndjehen tani? (2) A ka ndryshuar dicka né
krahasim me gjendjen mé paré? (3)

Drejto tani vémendjen ténde né kokén ténde. (1)
Ku e ndjen ti kokén ténde? (1) A ndjen ndonjé
lidhje né mes kokés dhe pjeséve té tjera té trupit
ténd, (2) apo ato ekzistojné té ndara, njéra prané
tjetrés. (2) A ndjehet koka e réndé apo e lehtég, (2)
e nxehté apo e ftohté? (2) Sill kokén krejtésisht
ngadal dhe me kujdes, rreth e rrotull. (2) Ndjej
lévizjet rrotulluese té fytit dhe kokés. (2) Dhe sill
tani kokén pérséri né mes dhe getésoje. (3) Si
ndjehet koka tani? (2) Cfaré éshté ndryshe né
krahasim me gjendjen mé paré? (3)

Kthehu tani me vémendjen ténde pérséri te
frymémarrja yte. (1) Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

2. Ushtrimet imagjinare (udhétimet
fantastike)

Té pérkujtoj edhe njé heré:

Nése syté i ke t& mbyllur, natyrisht ata mund t’i
hapésh né cdo kohé. Nése pér shembull ndjen
friké ose nuk e ndjen veten miré, atéheré syté
thjeshté mund t'i hapésh dhe késhtu té kthehesh
né gjendjen e tanishme, kétu dhe tani.

2.1. Ushtrimi imagjinar 1 (Vendi i sigurt,
vendi i getésisé dhe i paqes)
Paraprakisht: Udhézimi 1 ose 2

Merr disa heré frymé.

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) -Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Paramendo se me ndihmén e fuqisé ténde pér té
paramenduar ke udhétuar me fantaziné ténde né
njé vend, né té cilin ti mund té ndjehesh i sigurt/
e sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur, (1) njé vend,
i cili mund té jeté shtépia yte. (1) Njé vend, né
té cilin mund té gjeshé qetési dhe page. (1) -
Pauzé. (3) Ndoshta éshté ky njé vend diku né
natyré, (1) si pér shembull, njé vend né det,
(1) né bregdet, (1) njé vend né bjeshké&, (1) né
mal ose né njé livadh me lule. (1) Ndoshta éshté
njé shtépi ose njé shpellé. (1) Ndoshta éshté
njé vend, i cili edhe ekziston né realitet, (1) ose
éshté njé vend, i cili ekziston vetém né fantaziné
ténde. - Pauzé. (3)

Béhu i singerté/e singerté me pyetjen se cfaré je
tani duke paré me syté e tu “té brendshém”? -
Pauzé. (2) Cfaré je duke paré? (2) Cfaré ngjyrash
ka né kété vend, né té cilin ti ndjehesh i sigurt/e
sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur? - Pauzé. (2)
C faré éshté intensiteti dhe fugia e ndriguese
e ngjyrave? - Pauzé. (2) Ndoshta ngjyrat,
intensiteti dhe fugia ndriguese jané mé ndryshe
se sa kur ti shigon me syté tuaj “normal”. - Pauzé.
(2) Eksperimento me ngjyra, ndérro fuqiné
ndricuese, b&j gé té jené ngjyrat mé té ndritshme
ose mé té erréta. (1) Si duken ndryshimet tani?
- Pauzé. (2) Gjej tani nuansat dhe intensitetin e
ngjyrave, té cilat jané té pérshtatshme pér ty.
- Pauzé. (3)

Cfaré dégjon ti? - Pauzé. (2) Cfaré tonesh dhe
zhurmash bien né veshin ténd? - Pauzé. (2) Ndoshta
dégjon erén, (1) zhurmén e malit, (1) valét e detit,
(1) gurgullimén e pérroit (1) ose cicérimén e njé
zogu. (1) Ndoshta pas njé kohe, nga tonet dhe
zhurmat dégjon melodi. - Pauzé. (3)

Cfaré merr eré? (1) Cfaré aromash ndihen né kété
vend, né té cilin ti gjené getésiné dhe pagen. (2)
Cfaré arome ndihet né ajér? - Pauzé. (3)

Ndoshta shijon digka, (1) pér shembull, kripén e
detit né ajér. - Pauzé. (3)

Cfaré éshté ndjenja yte pér tokén nén kémbét
tua? (2) Je duke ecur népér toké té buté, e cila
amortizon c¢do hap téndin, (1) pér shembull,
népér mal, (1) népér njé livadh, (1) népér plazhé?
- Pauzé. (2) Ecé i zbathur apo ke té mbathura



képucé? (1) Si e ndjené ti barin apo zallin nén
shputat e kémbéve tua? - Pauzé. (3)

A mund té ndjesh edhe dcka tjetér, (2) pér
shembull, erén, e cila luan me flokét tua, (1)
nxehtésiné e diellit mbi Iékurén ténde (1) ose
pika freskuese té ujit mbi krahét tuaj ose né
fytyrén ténde? - Pauzé. (3)

Ndoshta ekzistojné pérshtypje té tjera té
shqisave? (2) Vér né veprim té gjitha shqisat tua.
(1) Cfaré ekziston pér ty gjithsej, né kété vend,
né té cilin ti je i sigurt/e sigurt dhe i mbrojtur/e
mbrojtur, (1) i cili éshté shtépia yte, (1) né té
cilin ti gjené getésiné dhe pagen? Pauzé. (3)

Paramendo se si ti ¢do gjé gé shgisat tua e
pranojnésijo té kéndshme, pérshembull, ngjyrat,
(1) tonet, (1) aromat, (1) mund t'i ndryshosh
aq gjaté derisa ato té krijojné kénaqgési te ti. -
Pauzé. (5)

Thith me ¢cdo frymémarrje, getésiné., (1) pagen,
(1), siguriné (1) dhe mbrojtjen (1) e kétij vendi.
Ndjej se si forca dhe fugia, té cilén ty ky vend t'i
dhuron, shpérndahen né trupin ténd dhe futen
né cdo gelizé té trupit ténd. Pauzé. (3)

Ndoshta déshiron pak té pushosh ? (1) Atéheré
shiko pérreth teje pér té gjetur njé vend, ku ti
mund té ulesh apo té shtrihesh. Ndjej pagen e
thellé pérreth teje. Pauzé. (3)

Ndoshta mé me qejf déshiron gé kété vend ta
njohésh paksa mé miré ? (1) Atéheré shétit rreth
e rrotull. Cfaré ka aty krejt pér té zbuluar ? -
Pauzé. (3)

Ndoshta ka aty edhe gjallesa té tjera ? (1) Ndoshta
shtazé, (1) njeréz apo krijesa té tjera ? (1) Ji i
vetédijshém/e vetédijshme se kété vend guxojné
dhe munden ta vizitojné vetém ata, té cilét kané
lejen ténde. (1) Ky vend éshté i siguruar dhe ti je
i sigurt/e sigurt kétu. (2)

Pérshéndet gjallesat, njerézit dhe shtazét, té
cilét ti i takon. (2) Ndjej besimin né mes jush, (1)
lidhshmeériné e thellg, (1) gézimin, gé jeni takuar
kétu dhe gé jeni njéri me tjetrin. Pauzé. (5)

Dhe tani kthehu ngadal mbrapa. (2)

Pérshéndetu me njerézit, shtazét, krijesat me té
cilat ishe takuar. (2)

Thuaj mendjes ténde, gé ti tani rrugén pér né
kété vend e di dhe né ¢cdo kohé mund té vish
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kétu. Tani mjafton t'i mbyllish syté dhe do t’ia
paramendosh vetes kété vend. (3)

Falénderohu te té gjithé, té cilét ke takuar kétu.
(2) Falénderohu edhe vendit, né té cilin ti ndjehesh
i sigurt/e sigurt dhe i mbrojtur/e mbrojtur, (1) ku
ke pérjetuar getésiné dhe paqgen, (1) vend ky, i
cili éshté sikur shtépia yte. (1) Ndjej falénderimin
thellé né ty. (2)

Nése veg ke filluar té kthehesh mbrapa, atéheré
béhu i vetédijshém/e vetédijshme, gé ti tani té
gjitha kéto ndjenja té mira i merr me vete né
veten ténde. (1) Ato jané tani té regjistruara né
trupin ténd. - Pauzé. (3)

Koncentrohu tani pérséri né frymémarrjen ténde.
(1) Ndjej se si merr frymé dhe Iéshon frymén.
(1) Merr frymé. (1) - L&sho frymén. (1) - Merr
frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1)
- Lé&sho frymén. (1)

Vendos duart tua njérén mbi tjetrén mbi zemrén
ténde (1) dhe ndjej né zemrén ténde rrjedhjen e
ndjenjave té mira, gé ti ke sjellur nga ky vend i
sigurisé (1) dhe mbrojtjes. (1) Ndjej ngrohtésiné
e duarve tua mbizemrén ténde. (1) Ndjej getésiné
dhe pagen, gé tani té rrethojné. (1) Prej tani, ¢cdo
heré kur ti vendos duart tua mbi zemrén ténde,
(1) mund té kontaktosh me kété getési, me kété
page, me kété ndjenjé té sigurisé dhe mbrojtjes.
- Pauzé. (3)

Tani hap ngadal syté (1) dhe kthehu né momentin
e tanishém, kétu dhe tani. (1) Ndjej kufijté e
trupit ténd, (1) ndjej se si trupi yt prek karrigen,
né té cilén ti je ulur ose dyshemené, né té cilén ti
je shtriré. - Pauzé. (3)

Zgjatu dhe shtriju, (1) léviz krahét dhe kémbét,
(1) ndoshta do trupi yt gé té shkundet ose gé té
|évizé rreth e rrotull. (1) Ndjej forcén dhe fuginé
e re né ty.

2.2 Ushtrimi imagjinar 2 (Kopshti)
Paraprakisht: Udhézimi 1 ose 2

Merr disa heré frymé.

Merr frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé.
(1) - Lésho frymén. (1) -Merr frymé. (1) - Lésho
frymén. (1)

Paramendo se me ndihmén e fuqisé ténde pér
té paramenduar ke marré rrugén e fantazisé.
Paramendo njé kopsht. - Pauzé. (3)

Si duket ky kopsht? - Pauzé. (3)
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Ndoshta éshté ky njé kopsht i rrethuar nga njé
gardh (1) ose njé kopsht i rrethuar nga njé mur
urthi (shkurre kacavarése). (1) Ndoshta, pér ta
mbrojtur, kopshtin e rrethojné drunjé. - Pauzé.

(2)

Eshté ky njé kopsht i mallkuar (1) apo njé kopsht
me lule dhe lehe perimesh té mirémbajtura? (1)
Eshté ndoshta njé kopsht mé tepér pér té ndenjur
apo njé kopsht gé i gjason mé tepér njé parku?

(2)

Ndoshta éshté njé kopsht, i cili edhe ekziston
né realitet apo ndoshta éshté njé kopsht, i cili
ekziston vetém né fantaziné ténde. (2)

Cfaré ka krejt né kopshtin ténd? - Pauzé. (2)
Ndoshta ka lule, lehe, kacuba, drunjé apo
sipérfage bari? (2) Ndoshta né kopshtin ténd
éshté njé bunaré, njé pellg me peshgi ose njé
pérrua i vogél? - Pauzé. (3)

Cka mund té vérejmé ende né kopsht? (1) A ka
aty ndonjé stol, ndonjé kolovajzé apo ndonjé
mundési tjetér pér t'u ulur? - Pauzé. (2)

A ka shtazé né kopshtin ténd? (1) Nése po,
cilat shtazé? (1) Si duken ato? (1) Cfaré zérash
léshojné ato? (1) A jané ato besnike apo té
druajtura? - Pauzé. (3)

Béhu i vetédijshém/e vetédijshme pér té gjitha
ato gé mund t'i shohish. (1)

Cfaré jané ngjyrat né kopshtin ténd? - Pauzé. (2)
Siéshté intensiteti dhe fugia ndriguese e ngjyrave?
- Pauzé. (2) Ndoshta ngjyrat, intensiteti dhe fugia
ndricuese jané mé ndryshe se sa kur ti shigon me
syté tuaj “normal”. - Pauzé. (2) Eksperimento me
ngjyra, (1) ndérro fuginé ndriguese, (1) b&j gé té
jené ngjyrat mé té ndritshme ose mé té erréta.
(1) Si duken ndryshimet tani? - Pauzé. (3) Gjej
tani nuansat dhe intensitetin e ngjyrave, té cilat
jané té pérshtatshme pér ty. - Pauzé. (3)

Cfaré dégjon ti? - Pauzé. (2) Cfaré tonesh dhe
zhurmash bien né veshin ténd? - Pauzé. (2)
Ndoshta dégjon erén, (1) zhurmén e drunjéve,
(1) gurgullimén e pérroit (1) ose cicérimén e njé
zogu? - Pauzé. (2)

Cfaré merr eré? (2) Cilat aroma i takojné kopshtit
ténd? (1) Ndoshta ndien aromén e luleve,
drunjéve, barishtave, barit? - Pauzé. (3)
Ndoshta ti edhe shijon dicka? - Pauzé. (2)

Cfaré éshté ndjenja yte pér tokén nén kémbét
tua? (1) Je duke ecur népér toké té buté, e cila
amortizon ¢do hap téndin? (1) - Pauzé. (2) Je
duke ecur népér baré té buté, népér gjethe apo
népér zallé? (2) Ke té mbathura képucé apo ecé
i zbathur? (1) Cfaré ndjenje ke ti? (2)

Ndjen ti edhe dicka tjetér? (2) Pér shembull erén
se si fryné né flokét tua ose nxehtésiné e diellit
mbi IEkurén ténde (2) ose pika freskuese té ujit
mbi krahét tuaj ose né fytyrén ténde? - Pauzé.

(2)

Ndoshta ekzistojné pérshtypje té tjera té
shgisave? (2) Vér né veprim té gjitha shqisat
tua! Cfaré ekziston pér ty gjithsej né kopshtin
ténd? - Pauzé. (4)

Merr me mend se ¢do gjé gé né pérceptimin
e shqgisave tua nuk éshté e kénagshme, si pér
shembull, ngjyrat, (1) zérat (1) apo aromat
(1), mund t'i ndryshosh derisa ato té krijojné te
ti kénagési. - Pauzé. (5)

Nése je béré paksa i afért/e afért me kopshtin
ténd, paramendo tani njé grumbull kompostoje
(mbeturina pemésh e perimesh) né kopshtin
ténd. (2) Njé grumbull kompostoje, i cili mund
té shndérrojé cdo gjé dhe ia kthen pastaj prap
tokés. (2) Ku ndodhet ky grumbull kompostoje
né kopshtin ténd? (2) Si duket ai? (2) Cfaré merr
eré ti? (2) Cfaré pércepton (ndjené) ti akoma?
- Pauzé. (4)

Dhe tani paramendo se ¢do gjé gé ty té ngarkon
(mundon) je duke i bartur né shpingé, né njé
canté shpine. (3) Krahét tu jané ndoshta shumé
té rénduar nga kjo barré, kurse shpina yte
ndoshta éshté kérrusur plotésisht nga kjo barré.
(2) Largoje nga shpina cantén e shpinés dhe
vendose até prané teje. (2) Nxjerr jashté gjérat
gé ndodhen né té dhe shiko secilén njérén pas
tjetrés. (3) Shiko miré e miré secilin gjésend dhe
vendos se a déshiron ta mbashé apo ta japésh.
(2) Nga cili gjésend déshiron té lirohesh, (1)
cilin déshiron ta japésh? (3) Até gé déshiron ta
mbashé, vendose anash. (1) Até gé té ngarkon
dhe déshiron ta japésh, vendose né grumbullin
e kompostos. - Pauzé. (5) Béhu i vetédijshém/
e vetédijshme se grumbulli i kompostos ¢do gjé
mund ta shndérrojé dhe ta kthej prapa né toké.
Té lutem, béje kété shndérrim. - Pauzé. (5)
Ndjej tani kété clodhje, té cilén ti tani e ndien. (3)
Si e ndjené tani kété lehtésim? (2) Tani, kur ti je
liruar dhe ke dhéné ¢do gjé gé ty té ngarkon dhe
ajo tani mund té shndérrohet. - Pauzé. (3) Ku e
ndien ti kété lehtésim né trupin ténd? - Pauzé.



Nése je i sigurt/e sigurt se ¢cdo gjé&, nga e cila
déshiroje té liroheshe, ke véné né grumbullin e
kompostos, (1) fut tani té gjitha ato gé déshiroje
t'i mbaje pérséri né cantén ténde té shpinés. (2)
Shigo edhe njé heré miré e miré gjérat qé ti i fut
brenda dhe i merr me vete. (2) Ndoshta kur té
vishé herén tjetér prap kétu, do té déshirosh té
japésh dhe té lésh kétu edhe mé shumé gjéra.
(1) Pér sot, ndoshta edhe mjafton kaq. - Pauzé.

(4)

Si duket tani canta yte e shpinés? (2) Eshté tani
mé e vogél se mé paré? (1) E njeh pérséri cantén
ténde té shpinés? - Pauzé. (3) Vére tani cantén
ténde té shpinés pérséri né shpiné. Ndoshta je
tani i befasuar/ e befasuar me peshén e saj dhe
té duhet tani njé heré té pérshtatesh né peshén
e re. (2) Si ndjehesh tani me kété canté té lehté
té shpinés né shpiné? (2) Si ndjehen tani krahét
tu dhe shpina jote? (2) Je lehtésuar tani? (1) Ku
e ndjen akoma kété lehtésim né trupin ténd ?
- Pauzé. (2) Pér ¢faré ka vend tani né ty, pér té
jetuar, pér t'u rritur ? - Pauzé. (5)

Merr frymé tani disa heré thellé. (1) Ndjej se si
ky lehtésim i ri shpérndahet népér gjithé trupin
ténd dhe ariné ¢cdo qelizé té trupit ténd. - Pauzé.
(4) Ndjej se si me kété lehtésim shpérndahet né
ty edhe gézimi dhe shpresa e re pér té jetuar.
- Pauzé. (5)

Tani kthehu ngadal mbrapa. (2)

Pérshéndetu me kopshtin ténd, me vendin e
shndérrimeve. (2) Thuaj mendjes ténde, gé ti
tani rrugén pér né kété vend e di dhe né cdo
kohé mund té vish kétu. Tani mjafton t'i mbyllish
syté dhe ta paramendosh kopshtin ténd dhe
grumbullin e kompostos. (2)
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Nése veg ke filluar té kthehesh mbrapa, atéheré
béhu i vetédijshém/e vetédijshme, gé ti tani té
gjitha kéto ndjenja té mira i merr me vete né
veten ténde. (1) Ato jané tani té regjistruara né
trupin ténd. - Pauzé. (3)

Koncentrohu tani pérséri né frymémarrjen ténde.
(1) Ndjej se si merr frymé dhe Iéshon frymén.
(1) Merr frymé. (1) - L&sho frymén. (1) - Merr
frymé. (1) - Lésho frymén. (1) - Merr frymé. (1)
- Lé&sho frymén. (1)

Bé&j grusht té dy shuplakat e duarve. - Pauzé. (2)
Pastaj hapi ato shpejt dhe zgjeroj gishtat gjéré e
gjaté, aq sa duke kaluar me gishta népér pjesén
e brendshme té shuplakave té krijohen zhurma.
(3) Kur hapé gishtat, paramendo sikur ti tani je
liruar nga cdo gjé, gé ty té ngarkon. (2) Ndjej
tani né ty lehtésiné dhe shpresén e re pér té
jetuar. - Pauzé. (3)

Qé tani, cdo heré kur ti béné kété lévizje té
shuplakave, mund ta ndérlidhésh veten me kété
lehtésim dhe kété shpresé té re pér té jetuar. -
Pauzé. (3)

Tani hap ngadal syté (1) dhe kthehu mbrapa né
momentin e tanishém, kétu dhe tani. (1) Ndjej
kufijté e trupit ténd, (1) ndjej se si trupi yt prek
karrigen, né té cilén ti je ulur ose dyshemeng, né
té cilén ti je shtriré. - Pauzé. (3)

Zgjatu dhe shtriju, (1) léviz krahét dhe kémbét,
(1) ndoshta do trupi yt gé té shkundet ose gé té
|évizé rreth e rrotull. (1) Ndjej forcén dhe fuginé
e re né ty.

21





