
ECJA ME VËMENDJE 
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Hyrje 

Ndërgjegjësimi (mindfulness-i) është bërë një nga praktikat më të studiuara të viteve të 
fundit, i lidhur vazhdimisht me përmirësime në uljen e stresit, rregullimin emocional, 
fleksibilitetin kognitiv dhe mirëqenien e përgjithshme (Kabat-Zinn, 2013). Në mesin e 
praktikave të ndryshme të ndërgjegjësimit—si meditimi i ulur, skanimi i trupit dhe 
vëmendja ndaj frymëmarrjes—ecja me vëmendje zë një vend unik. E rrënjosur në 
traditat budiste dhe e përshtatur në modalitete bashkëkohore terapeutike, ecja me 
vëmendje ndërthur lëvizjen fizike me vetëdijen e çastit të tanishëm. Ajo ofron një qasje 
të arritshme për ata që e kanë të vështirë meditimin klasik të ulur ose që dëshirojnë të 
sjellin praninë e ndërgjegjshme në jetën e përditshme. 

Ky artikull eksploron parimet, proceset, mekanizmat psikologjikë, përfitimet dhe 
mënyrat praktike të ecjes me vëmendje, duke u mbështetur në kërkimet shkencore dhe 
literaturën e vendosur rreth ndërgjegjësimit. 

Bazat e ecjes me vëmendje 

Ecja me vëmendje është praktikë në të cilën individët sjellin vëmendje të qëllimshme 
dhe të pakushtëzuar në aktin e ecjes—duke i kushtuar vëmendje ndjesive trupore, 
lëvizjes së këmbëve dhe shputave, ritmit të frymëmarrjes dhe mjedisit rrethues (Thich 
Nhat Hanh, 2015). Ndryshe nga ecja e shpejtë apo me synim të caktuar, ecja me 
vëmendje thekson procesin mbi rezultatin, duke e shndërruar një aktivitet të 
zakonshëm në një përvojë meditative. 

Jon Kabat-Zinn (1990), themeluesi i programit Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR), e përfshiu ecjen me vëmendje si pjesë thelbësore të programit të tij, duke e 
përshkruar atë si një mënyrë për të “lëvizur me ndërgjegjësim” dhe për të kultivuar 
trupëzimin e pranisë. Në traditat budiste, meditimi në ecje (kinhin) përdoret si urë 
lidhëse mes seancave të meditimit të ulur, duke forcuar vazhdimësinë e vetëdijes 
(Gunaratana, 2011). 

Mekanizmat Psikologjikë të Ecjes me Vëmendje 

Ecja me vëmendje ushtron efektet e saj përmes disa mekanizmave të ndërlidhur 
psikologjikë dhe fiziologjikë: 

1. Rregullimi i vëmendjes 

Ecja me vëmendje përmirëson aftësinë për të drejtuar dhe mbajtur vëmendjen te 
përvoja shqisore. Kjo ul automatizmin dhe endjen mendore—dy procese të lidhura me të 
menduarit përsëritës dhe stresin (Mrazek et al., 2013). 
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2. Trupëzimi dhe ndërgjegjësimi ndër shqisor 

Duke u përqendruar te ndjenjat në këmbë, kërcinj dhe ijë, ecja me vëmendje nxit 
vetëdijen ndër shqisore—një komponent kyç i rregullimit emocional. Rritja e vetëdijes 
trupore zvogëlon reaktivitetin dhe nxit qëndrueshmëri gjatë stresit (Mehling et al., 2011). 

3. Aktivizimi i sistemit parasimpatik 

Ecja e ngadaltë dhe e qëllimshme, e kombinuar me vëmendjen ndaj frymëmarrjes, 
aktivizon sistemin nervor parasimpatik, duke ulur frekuencën e zemrës dhe reagimet e 
lidhura me stresin (Keng et al., 2011). 

4. Defuzion kognitiv 

Ecja me vëmendje ndihmon individët të vëzhgojnë mendimet si ngjarje të përkohshme 
dhe jo si fakte—një proces i njohur si defuzion kognitiv (njohës). Lëvizja ndihmon në 
ndërprerjen e cikleve mendore që shpesh shoqërojnë mendimin përsëritës (Hayes et al., 
2012). 

Faktet shkencore për efikasitet e ecjes me vëmendje 

Kërkimet bashkëkohore mbështesin fuqimisht vlerën e ecjes me vëmendje: 

• Reduktimi i stresit: Studimet tregojnë se ecja me vëmendje ul ndjeshëm nivelet 
e kortizonit dhe stresin e perceptuar (Gotink et al., 2015). 

• Përmirësimi i humorit: Praktika e rregullt e ecjes me vëmendje lidhet me ulje të 
simptomave të ankthit dhe depresionit, shpesh në të njëjtin nivel me meditimin e 
ulur (Keng et al., 2011). 

• Funksionimi kognitiv: Ecja meditative përmirëson vëmendjen e vazhdueshme, 
kujtesën për të punuar dhe funksionet ekzekutive (Mrazek et al., 2013). 

• Shëndeti fizik: Si aktivitet aerobik me intensitet të ulët, ecja me vëmendje 
mbështet shëndetin kardiovaskular pa kërkuar aftësi të avancuara fizike (Kabat-
Zinn, 2013). 

Ecja me vëmendje është veçanërisht e dobishme për individët me vështirësi në 
vëmendje ose me dhimbje kronike, pasi lëvizja mund të jetë më komode se qëndrimi i 
gjatë ulur. 

Elementet e një praktike të ecjes me vëmendje 

Një praktikë tipike përfshin këto komponentë: 

1. Qëndrimi dhe rreshtimi 

Praktikuesit qëndrojnë me shpatulla të relaksuara, peshë të balancuar dhe shtyllë 
kurrizore të ngritur lehtë. 
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2. Vëmendja te këmbët dhe hapat 

Vëmendja vendoset te ndjesitë si presioni, temperatura dhe kontakti me tokën. Çdo hap 
bëhet mundësi për vëzhgim. 

3. Integrimi i frymëmarrjes 

Vëmendja ndaj frymëmarrjes stabilizon ritmin e lëvizjes dhe ankoron mendjen. 

4. Vëmendja ndaj mjedisit 

Vërehen tingujt, drita, prekjet, pa reagim apo gjykim të menjëhershëm. 

5. Vëzhgim i pakushtëzuar 

Shqetësimet mendore apo emocionale pranohen pa shtypje; vëmendja kthehet thjesht 
te hapi i radhës. 

Aplikime në terapinë klinike, edukim dhe jetën e përditshme 

Mjediset klinike 

Përdoret në MBSR, MBCT dhe ACT. Lëvizja e bën më të përshtatshme për persona me 
trauma ose stimulim të tepruar emocional. 

Punësimi dhe organizatat 

Pushimet e shkurtra të ecjes me vëmendje reduktojnë lodhjen mendore dhe rrisin 
përqendrimin. 

Shkollat dhe universitetet 

Ndihmon nxënësit dhe studentët të rregullojnë vëmendjen dhe stresin. 

Të moshuarit dhe rehabilitimi 

E përshtatshme për programe kundër rrëzimeve, dhimbjes kronike dhe rikuperimit fizik. 

Jeta e përditshme 

Ecja nga makina te zyra, nga një takim te tjetri, apo gjatë shëtitjeve të zakonshme mund 
të shndërrohet në momente qetësie dhe pranisë. 

Sfidat më të shpeshta 

• Padurimi kur ecja kërkon ngadalësim. 
• Ndjenja e vetëdijes së tepruar në vende publike. 
• Vështirësi në mbajtjen e vëmendjes për fillestarët. 

Instruktorët sugjerojnë fillimin me sesione të shkurtra dhe ambiente të qeta. 
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Përfundim 

Ecja me vëmendje është një metodë elegante dhe praktike për të kultivuar praninë, 
qartësinë mendore dhe balancën emocionale. Duke ndërthurur përfitimet e lëvizjes 
fizike me thellësinë e praktikës së meditimit, ajo ofron një urë mes vetëdijes meditative 
dhe jetës së përditshme. Në një botë të mbingarkuar me shpejtësi dhe stimulim të 
vazhdueshëm, ecja me vëmendje i fton individët të ngadalësojnë, të banojnë në trupin e 
tyre dhe të zbulojnë prapë fuqinë stabilizuese të çdo hapi. 
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