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Ta dégjosh trupin nga brenda: cfaré éshté
interocepsioni

Siendiejmé rrahjen e zemrés, uriné dhe tensionin, pse ky «shqisé e brendshme» ka
lidhje me emocionet dhe siushtrohet
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Mbyllni syté pér njé minuté dhe pérpiquni té ndieni zemrén tuaj, pa e prekur pulsin me
doré. Disa njeréz e ndiejné qarté. Té tjeré nuk ndiejné asgjé. Ky dallim i vogél tregon
dicka té réndésishme: sa miré e dégjojmeé trupin toné nga brenda.
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Njé shqisé e brendshme

Interocepsioni éshté aftésia pér té ndier gjendjen e brendshme té trupit: rrahjet e
zemrés, frymémarrjen, uriné, etjen, temperaturén, tensionin e muskujve, nevojén pér té
shkuar né tualet. Shumicén e kohés kéto sinjale pérpunohen pa vetédije, por ato
ndikojné vazhdimisht né até qé ndiejmé dhe béjmé.

NEé vitin 2018, nj€ grup i madh studiuesish i udhéhequr nga Sahib Khalsa botoi njé
pérmbledhje té njohurive pér interocepsionin dhe shéndetin mendor. Ata vuné né dukje
se problemet me perceptimin e sinjaleve té trupit jané té pranishme né shumeé gjendje, si
ankthi, depresioni, ¢rregullimet e té ngrénit dhe varésité. Por theksuan edhe se fusha
éshté ende e re dhe se metodat e matjes kané kufizime.

Trupi dhe emocionet

Shumeé teori té emocioneve, gé nga William James né shekullin XIX, kané propozuar se
emocionet jané pjesérisht perceptimiindryshimeve né trup. Nuk dridhemi vetém sepse
kemi friké; frika joné pérfshin edhe perceptimin e dridhjes. Kjo éshté arsyeja pse dy
njeréz mund té pérjetojné té njéjtén rrahje té shpejté zemre krejt ndryshe: njéri si
ngazéllim, tjetri si panik.

I Trupi flet vazhdimisht. Shumicén e kohés, thjesht nuk e dégjojme.

Si matet

Njé nga ményrat mé té pérdorura éshté detyra e numérimit té rrahjeve té zemrés:
pjesémarrésit numeérojné rrahjet gé ndiejné pér disa sekonda, ndérsa njé aparati mat ato
neé té vérteté. Kjo metodé éshté kritikuar, sepse njerézit mund té hamendésojné né vend
gé té ndiejné. Prandaj studiuesit dallojné mes saktésisé s€ matur, besimit toné se e
ndiejmeé trupin dhe vetédijes pér sa té sakté jemi.

Ushtrime té thjeshta

1. Kontrolliitrupit tri heré né dité: ndaluni pér 30 sekonda dhe pyesni: si éshté
frymémarrja ime? A ka tension né shpatulla, né nofull, né bark?

2. Numeérimiifrymémarrjeve: numéronil0 frymémarrje pa i ndryshuar. Vini re
ritmin e tyre té natyrshém.

3. Uria dhe ngopja: para dhe gjaté vaktit, vlerésoni uriné nga 1 deri né 10.
4. Emocion dhe trup: kur ndieni njé emocion té forté, pyesni: ku e ndiej kété né trup?

Kéto ushtrime nuk kérkojné kohé, por me praktiké mund ta béjné mé té garté lidhjen
mes asaj qé ndodh né trup dhe asaj gé ndiejmé.
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