ECJA ME VEMENDIJE
NJE RRUGETIM DREJT NDERGJEGJESIMIT DHE MIREQENIES




Hyrje

Ndérgjegjésimi (mindfulness-i) éshté béré njé nga praktikat mé té studiuara té viteve té
fundit, i lidhur vazhdimisht me pérmirésime né uljen e stresit, rregullimin emocional,
fleksibilitetin kognitivdhe mirégenien e pérgjithshme (Kabat-Zinn, 2013). Né mesin e
praktikave té ndryshme té ndérgjegjésimit—si meditimi i ulur, skanimi i trupit dhe
vémendja ndaj frymémarrjes—ecja me vémendje zé njé vend unik. E rrénjosur né
traditat budiste dhe e pérshtatur né modalitete bashkékohore terapeutike, ecja me
vémendje ndérthur levizjen fizike me vetédijen e castit té tanishém. Ajo ofron njé gasje
té arritshme pér ata gé e kané té véshtiré meditimin klasik té ulur ose gqé déshirojné té
sjellin praniné e ndérgjegjshme né jetén e pérditshme.

Ky artikull eksploron parimet, proceset, mekanizmat psikologjiké, pérfitimet dhe
meényrat praktike té ecjes me vémendje, duke u mbéshtetur né kérkimet shkencore dhe
literaturén e vendosur rreth ndérgjegjésimit.

Bazat e ecjes me vémendje

Ecja me vémendje éshté praktiké né te cilén individét sjellin vémendje té géllimshme
dhe té pakushtézuar né aktin e ecjes—duke i kushtuar vémendje ndjesive trupore,
levizjes sé kémbéve dhe shputave, ritmit té frymémarrjes dhe mjedisit rrethues (Thich
Nhat Hanh, 2015). Ndryshe nga ecja e shpejté apo me synim té caktuar, ecja me
vémendje thekson procesin mbi rezultatin, duke e shndérruar njé aktivitet té
zakonshém né njé pérvojé meditative.

Jon Kabat-Zinn (1990), themeluesi i programit Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), e pérfshiu ecjen me vémendje si pjesé thelbésore té programit té tij, duke e
pérshkruar até si njé ményré pér té “lévizur me ndérgjegjésim” dhe pér té kultivuar
trupézimin e pranisé. Né traditat budiste, meditimi né ecje (kinhin) pérdoret si uré
lidhése mes seancave té meditimit té ulur, duke forcuar vazhdimésiné e vetédijes
(Gunaratana, 2011).

Mekanizmat Psikologjiké té Ecjes me Vémendje

Ecja me vémendje ushtron efektet e saj pérmes disa mekanizmave té ndérlidhur
psikologjiké dhe fiziologjiké:

1. Rregullimi i vémendjes

Ecja me vémendje pérmiréson aftésiné pér té drejtuar dhe mbajtur vémendjen te
pérvoja shqisore. Kjo ul automatizmin dhe endjen mendore—dy procese té lidhura me té
menduarit pérsérités dhe stresin (Mrazek et al., 2013).
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2. Trupézimi dhe ndérgjegjésimi ndér shqisor

Duke u pérgendruar te ndjenjat né kémbé, kércinj dhe ijé, ecja me vémendje nxit
vetédijen ndér shgisore—njé komponent kyc i rregullimit emocional. Rritja e vetédijes
trupore zvogélon reaktivitetin dhe nxit géndrueshmeéri gjaté stresit (Mehling et al., 2011).

3. Aktivizimi i sistemit parasimpatik

Ecja e ngadalté dhe e géllimshme, e kombinuar me vémendjen ndaj frymémarrjes,
aktivizon sistemin nervor parasimpatik, duke ulur frekuencén e zemrés dhe reagimet e
lidhura me stresin (Keng et al., 2011).

4. Defuzion kognitiv

Ecja me vémendje ndihmon individét té vézhgojné mendimet si ngjarje té pérkohshme
dhe jo si fakte—njé proces i njohur si defuzion kognitiv (njohés). Lévizja ndihmon né
ndérprerjen e cikleve mendore gé shpesh shogérojné mendimin pérsérités (Hayes et al.,
2012).

Faktet shkencore pér efikasitet e ecjes me vémendje
Kérkimet bashkékohore mbéshtesin fugimisht vlerén e ecjes me vémendje:

o Reduktimi i stresit: Studimet tregojné se ecja me vémendje ul ndjeshém nivelet
e kortizonit dhe stresin e perceptuar (Gotink et al., 2015).

¢ Pérmirésimii humorit: Praktika e rregullt e ecjes me vémendje lidhet me ulje té
simptomave té ankthit dhe depresionit, shpesh né té njéjtin nivel me meditimin e
ulur (Keng et al., 2011).

¢ Funksionimi kognitiv: Ecja meditative pérmiréson vémendjen e vazhdueshme,
kujtesén pér té punuar dhe funksionet ekzekutive (Mrazek et al., 2013).

¢« Shéndeti fizik: Si aktivitet aerobik me intensitet té ulét, ecja me vémendje
mbéshtet shéndetin kardiovaskular pa kérkuar aftési té avancuara fizike (Kabat-
Zinn, 2013).

Ecja me vémendje éshté vecanérisht e dobishme pér individét me véshtirési né
vémendje ose me dhimbje kronike, pasi lévizja mund té jeté mé komode se géndrimi i
gjaté ulur.

Elementet e njé praktike té ecjes me vémendje

Njé praktike tipike pérfshin kéto komponenté:

1. Qéndrimi dhe rreshtimi

Praktikuesit géndrojné me shpatulla té relaksuara, peshé té balancuar dhe shtyllé

kurrizore té ngritur lehté.
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2.Vémendja te kémbét dhe hapat

Vémendja vendoset te ndjesité si presioni, temperatura dhe kontakti me tokén. Cdo hap
béhet mundési pér vézhgim.

3. Integrimi i frymémarrjes

Vémendja ndaj frymémarrjes stabilizon ritmin e lévizjes dhe ankoron mendjen.
4. Vémendja ndaj mjedisit

Vérehen tinguijt, drita, prekjet, pa reagim apo gjykim té menjéhershém.

5. Vézhgim i pakushtézuar

Shqgetésimet mendore apo emocionale pranohen pa shtypje; vémendja kthehet thjesht
te hapiiradhés.

Aplikime né terapiné klinike, edukim dhe jetén e pérditshme
Mjediset klinike

Pérdoret né MBSR, MBCT dhe ACT. Lévizja e bén mé té pérshtatshme pér persona me
trauma ose stimulim té tepruar emocional.

Punésimi dhe organizatat

Pushimet e shkurtra té ecjes me vémendje reduktojné lodhjen mendore dhe rrisin
pérgendrimin.

Shkollat dhe universitetet

Ndihmon nxénésit dhe studentét té rregullojné vémendjen dhe stresin.

Té moshuarit dhe rehabilitimi

E pérshtatshme pér programe kundér rrézimeve, dhimbjes kronike dhe rikuperimit fizik.
Jeta e pérditshme

Ecja nga makina te zyra, nga njé takim te tjetri, apo gjaté shétitjeve té€ zakonshme mund
té shndérrohet né momente getésie dhe pranisé.

Sfidat mé té shpeshta

e Padurimi kur ecja kérkon ngadalésim.
¢ Ndjenja e vetédijes sé tepruar né vende publike.
e Véshtirési né mbajtjen e vémendjes pér fillestarét.

Instruktorét sugjerojné fillimin me sesione té shkurtra dhe ambiente té geta.
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Pérfundim

Ecja me vémendje éshté njé metodé elegante dhe praktike pér té kultivuar praninég,
qartésiné mendore dhe balancén emocionale. Duke ndérthurur pérfitimet e lévizjes
fizike me thellésiné e praktikés sé meditimit, ajo ofron njé uré mes vetédijes meditative
dhe jetés sé pérditshme. Né njé boté té mbingarkuar me shpejtési dhe stimulim té
vazhdueshém, ecja me vémendje i fton individét t& ngadalésojné, té€ banojné né trupin e
tyre dhe té zbulojné prapé fuqiné stabilizuese té ¢do hapi.
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