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Dog Coaching Center - Ushtrimi “Te Vendi” 

 

 

Ushtrimi "Te Vendi" është një mënyrë shumë e mirë për t'i krijuar dhe përforcuar limite 
qenit tuaj kur jeni ngjitur me të, ose në distancë në një ambjent të mbyllur. Ky është një 
ushtrim që këshillojmë të praktikohet vetëm kur e keni qenin në vëzhgim, pra jo duke e 
lënë qenin "Te Vendi" dhe të largoheni në një dhomë tjetër, apo nga shtëpia dhe të 
pretendoni që qeni do qëndrojë aty i qetë - pa thyer limitet që kërkoni të përforconi. Ky 
ushtrim zgjidh shumë probleme sjelljeje siç janë lehja tek dera/dritarja, marrja e 
ushqimeve nga tavolina, hedhja drejt të ftuarve, urinimi nëpër shtëpi, shkatërrimi i 
objekteve, e të tjera si këto.​
 
Ajo që ky ushtrim duhet të përfaqësojë është një hapësirë qetësie dhe sigurie për qenin, 
pavarsisht se çfarë mund të jetë duke ndodhur në dhomë. Në mënyrë që kjo të jetë e qartë 
për qenin, ne ju kemi krijuar një listë me rregulla dhe hapa për ta prezantuar siç duhet 
ketë hapësirë. 
  
Disa rregulla që duhet të keni parasysh kur praktikoni ushtrimin "Te Vendi": 

●​ Qeni nuk mund të zbresi nga vendi deri në momentin që ju e ftoni me fjalën 
"Hajde!" apo çfarë fjalë ju keni vendosur ta markoni këtë veprim. 

●​ Ftoni qeni për të dalë nga vendi kur ju bën kontakt me sy dhe është në një gjendje 
psikologjike të qetë (ulur apo shtrirë).  

●​ Mos e ftoni për të dalë nga vendi kur jeni në distancë nga ai. Afrohuni pranë 
krevatit kur e ftoni. Nëse e thërrisni nga larg, do qëndrojë shumicën e kohës i 
tensionuar duke pritur komandën tuaj. Në këtë mënyrë qeni e kupton se sa më larg 
të jeni, aq më pak mundësi ka per tu thërritur që të dalë. 

●​ Mos përdorni komanda si: Ulu, Shtrihu, etj. Normalisht ne përdorim ushqim ose një 
shpërblyes tjetër kur i mësojmë qenit komanda, ose e mbajmë mendjen e tyre 
gjithmonë në pritje për komandën e rradhës. Ekzaltimi dhe tensioni që komandat 
krijojnë, e shtyjnë qenin që të mbajë trurin në gjendje ekzaltuese, e cila në 
shumicën e rasteve krijon idenë që duhet të qëndrojë në lëvizje. Për këtë arsye 
evitimi i komandave (fjalëve në përgjithësi) do ta ndihmonte qenin të qëndronte më 
gjatë i qetë.  

 
Në këtë ushtrim do përdorni vetëm 2 fjalë:  
1. Te Vendi - kur qeni shkel tek krevati; dhe 
2. Hajde - kur e ftoni për të dalë nga aty. 
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Disa këshilla që do t’jua bëjnë punën më të lehtë: 

●​ Në mënyrë që të praktikoni më lehtë këtë ushtrim në distancë ndërkohë që qeni 
është duke mësuar, do këshillonim të vendosnit litarin në një ganxhë/grep në 
mënyrë që të keni të lehtë të ktheni qenin tek vendi i tij kur tenton të largohet nga 
aty. Duke qenë aty për ta vëzhguar dhe ridrejtuar ju nuk do e lini qenin të qëndrojë 
jashtë vendit me litarin e tensionuar të kapur në ganxhë, por mund të veproni 
shpejt për ta rikthyer “Te Vendi” duke hequr në këtë mënyrë dhe presionin e 
krijuar të litarit.  

●​ Kur fillojmë dhe praktikojmë "Te Vendi" nuk këshillojmë të përdorni lodra apo 
ushqim brenda kësaj hapësire sepse kjo do shtonte ekzaltim dhe si pasojë qeni do 
fillojë të lëvizi prej aty. 

●​ Nëse nuk keni një krevat trajnimi që do ta ndihmonte më shumë qenin tuaj për këtë 
ushtrim, mund të përdorni një krevat të trashë, në mënyrë që të jetë më i qartë 
kufiri që po mundoheni të vendosni duke distancuar dyshemenë nga shtrati. 

●​ Injoroni kuitjet/qarjet dhe të lehurat e qenit tuaj. Nëse ju mundoheni ta ridrejtoni 
dhe qetësoni sa herë ai bën keto sjellje, jeni në fakt duke i dhënë vëmendje ankthit 
që ai po shfaq. Nëse ne japim vëmendje (nxjerrja nga vendi, apo një Bravo) vetëm 
kur ai është i qetë, qeni ka për ta patur 
më të lehte të mos stresohet kur është 
në distancë nga ne. Qentë zakonisht 
fillojnë këto sjellje për të marrë 
vëmendjen tonë pasi kuptojnë që Vendi 
ka një kufi fizik që duhet respektuar, 
kështu që tentojnë të përdorin anën 
emocionale (vokalisht) për të na 
manipuluar. 

●​ Mos e ndaloni apo korrigjoni qenin tuaj 
ndërkohë që krruhet, apo thjesht 
ndryshon pozicion brenda vendit. 
Reagoni për ta ridrejtuar vetëm në 
momentin që ai shkel jashtë hapësirës 
që ju keni vendosur për të krijuar këtë 
limit ose kur vëreni që po dëmton / 
kafshon shtratin ose litarin. 
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Hapat për të mësuar ushtrimin "Te Vendi": 

1.​ Vendosini një litar qenit dhe ecni drejt krevatit duke e drejtuar me presion konstant 
por të lehtë që ta inkurajoni për të hypur aty. Lejojeni të nuhasi jo më gjatë se 2-3 
sekonda dhe ftojeni për të zbritur përsëri. 

2.​ Pasi të keni praktikuar Hapin 1 disa herë radhazi dhe nuk po aplikoni më presion 
litari për të drejtuar qenin brenda Vendit, markoni me fjalën "Te Vendi" momentin 
që qeni shkel në krevat dhe ftojeni me "Hajde" menjëherë në çastin që ju bën 
kontakt me sy. Nëse para se tju shikojë në sy, qeni tenton të dali, aplikoni presion 
hapësire me trupin tuaj ose presion litari për t'i kërkuar që të qëndrojë brenda deri 
në momentin që ju sheh në sy. Nëse qeni del edhe pse ju tentoni ta ndaloni, ruani 
qetësinë dhe kthejeni përsëri me litar brenda vendit. 

3.​ Pasi keni praktikuar disa herë Hapin 2 dhe qeni ju jep shpejt kontakt me sy është 
koha që të shtoni sfidën për të. Në momentin që ai ju sheh në sy, shpërblejeni këtë 
me një "Bravo!", por pa e ftuar të dali. Prisni sa ai të ulet dhe gjithashtu tju bëjë 
kontakt me sy për ta ftuar që të dali nga vendi me një "Hajde!". 

4.​ Pasi keni praktikuar disa herë Hapin 3 ku qeni ulet menjëherë dhe ju bën shpejt 
kontakt me sy, ju shpërbjeleni këtë veprim me një "Bravo!" dhe prisni sa ai të 
shtrihet për ta ftuar nga Vendi. Kësaj here për ta ftuar me një "Hajde!" mund të 
mos prisni për kontakt me sy, por vetëm prisni për momentin që ai shtrihet herën e 
parë. Kjo sepse kur qentë zgjedhin vetë që të shtrihen, ajo ndodh pasi energjia e 
tyre është në minimumin e mundshëm dhe asgjë nuk i shqetëson për t'i mbajtur 
alert/vigjilent. 

5.​ Përsërite Hapin 4 por duke pritur që qeni gjithashtu tju bëjë kontakt me sy teksa 
qëndron shtrirë. 

6.​ Pasi qeni përshpejton kohën nga momenti që ju thoni "Te Vendi" deri kur ai 
shtrihet, ky është momenti që të shtoni kohezgjatjen e qëndrimit së bashku me 
distancën tuaj nga qeni. Nëse qeni del ndërkohë që ju distancoheni përdorni 3 hapa 
të shpejtë për ta ndaluar dhe rikthyer "Te Vendi". Hapi 1 është Tingulli, Hapi 2 
është Hapësira dhe Hapi 3 është Prekja. Tingulli mund të jetë një EJ!, ose JO! për 
të tërhequr vëmendjen e qenit tuaj. Ne personalisht përdorim tingullin TSCH!! që 
shumë njerëz e përdorin për të larguar macet nga ushqimi, por funksionon po aq 
mirë me qentë. Menjëherë sapo përdorni Tingullin, afrohuni me trupin tuaj në një 
pozicion autoritar për të treguar vendosmëri. Kjo është Hapësira juaj që krijon një 
presion për qenin që të ndryshojë drejtim. Në momentin që ju jeni afruar tek qeni 
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dhe ai nuk është kthyer ende tek vendi, është momenti që të ndodhi Prekja e litarit 
për ta ridrejtuar atë "Te Vendi". 

7.​ Ndërkohë që shtoni distancë ju rekomandojmë të kapni litarin e qenit në një ganxhë 
/ grep apo diçka të rëndë që mos të lejojë qenin të shkëputet duke u larguar nga 
Vendi nëpër dhomë. Sapo të shikoni që ai është shkëputur nga Vendi dhe litari eshte 
i tendosur ridrejtojeni menjëherë "Te Vendi". Herëve të tjera që e praktikoni të 
njëjtin ushtrim provoni ta bëni pa e kapur litarin diku. Kjo do tju bëjë të kuptoni se 
sa gati është qeni juaj për të patur më pak vëmendje ndërkohë që shtoni 
shpërqendrime. 

8.​ Filloni dhe rrisni shpërqendrimet pasi keni praktikuar disa herë me pak 
shpërqëndrime. Kini parasysh se ndërkohë që rriten shpërqendrimet, duhet 
shkurtuar distanca juaj nga Vendi ku ndodhet qeni. Keni për ta patur më shumë 
nën kontroll nëse jeni pranë tij për ta ridrejtuar në gjendje qetësie. 

9.​ Mbylleni këtë ushtrim vetëm kur qeni të jetë në një nivel të ulët energjie duke 
treguar me gjuhën e trupit që është i qetë. Në këtë mënyrë ju do promovoni më 
shumë qetësinë tek ai dhe herën tjetër që do të praktoni "Te Vendi" ka për ta patur 
më të lehtë të qëndrojë i qetë. 
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Ndërkohë që ky është një ushtrim që duhet praktikuar disa herë në çdo ditë ndërkohë që ju 
punoni për të përmirësuar marrëdhenien tuaj me qenin, mos harroni që qeni nuk është një 
kompjuter që mund të përditësohet brenda disa minutave. Është detyra jonë si lider i tyre 
për t'i përgatitur për botën duke i sfiduar, por gjithmonë gradualisht. Më poshtë keni katër 
strategji ushtrimesh që mund të përdorni "Te Vendi" në bazë të problemeve që shfaq qeni 
juaj dhe stilit tuaj të jetesës: 
  
1. Lehja tek zilja e deres. 
Ushtrimi "Te Vendi" do tju ndihmojë shumë të menaxhoni qenin tuaj ndërkohë që dikush 
troket në derë, ose prisni miq. Ndërkohë që qeni është tek vendi i tij, ju jo vetëm e keni 
përgatitur atë që të jetë më i kontrollueshëm kur dikush është tek dera, por gjithashtu e 
dini se ku ndodhet ai, çfarëdo që të ndodhi. Ajo që duhet të ndodhi është se në momentin 
që dëgjoni zilen apo trokitje në derë, e drejtoni qenin tek vendi i tij dhe shkoni me qetësi 
hapni derën, duke e ftuar njeriun brenda. Që të arrini në këtë skenar kaq perfekt, do duhet 
ta praktikoni të gjithë rrugëtimin me qenin në shtëpi. 
Pasi keni vendosur themelet e 
ushtrimit "Te Vendi" me qenin tuaj , ai 
e ka kuptuar që kjo hapësirë 
përfaqëson qetësinë dhe sigurinë 
pavarësisht çfarë ndodh në shtëpi. 
Filloni ecni drejt derës së shtëpisë pasi 
keni lënë qenin tek Vendi. Nëse ai 
çohet, me qetësi kthejeni pas aty, deri 
kur ju shkoni deri tek dera dhe ai nuk 
çohet më. Shtoni sfidën për qenin tuaj 
duke trokitur vetë ju në derë dhe duke 
e rikthyer “Te Vendi” sa herë që ai 
vjen drejt derës. Kur ai të jetë i qetë 
teksa ju trokisni, mund të hapni derën. 
Nëse qeni juaj ekzaltohet dhe del nga 
Vendi kur dera hapet, kthejeni vazhdimisht ndërkohë që hapni dhe mbyllni derën, deri në 
momentin që ai injoron zhurmën e bravës. Hapi i fundit do ishte të bënit ndonjë zë ftues 
sikur po takoni dikë në derën tuaj, duke e mbyllur ushtrimin kur qeni është i qetë dhe po e 
injoron energjinë tuaj të lartë tek dera.  
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Kini parasysh që qeni është i qetë kur gjuha e tij e trupit është i shtrirë apo ulur, pa kuitur 
/ lehur duke mos treguar shenja ekzaltimi /ankthi. Në varësi të ekzaltimit dhe sa sfidues 
është ky ushtrim për qenin tuaj, mund ta ndërprisni teksa ju hapni derën, ose teksa 
trokisni. Rekomandojmë ta zgjasni diku midis 15-30 minuta si ushtrim dhe ta praktikoni të 
paktën 1 herë në ditë. 
Kur të mendoni që qeni juaj është gati, mund të ftoni një familjar apo mik që t'i bjeri derës 
nga jashtë dhe të krijojë një skenar me real për qenin tuaj.​
 
 
 
2. Marrja e ushqimeve nga tavolina apo toka. 
Shumë prej ushqimeve që ne njerezit hamë nuk janë të shëndetshme për qentë. Ato kanë 
kripëra dhe yndyrna që trupi i qenit nuk i tret dot, madje mund të jenë edhe toksike për ta. 
Por kjo nuk është arsyeja kryesore pse qente nuk duhet të marrin ushqime nga tavolina. 
Momentet që ne jemi duke 
pushuar apo ngrënë janë 
momente që nuk kemi shumë 
kontroll dhe jemi më vulnerabël. 
Trupi ynë është ulur ose shtrirë, 
që e bën trurin jo aq vigjilent 
ndaj lëvizjeve që ndodhin në 
dhomë. Qentë janë lexues shumë 
të mirë të gjuhës së trupit, ndaj e 
dinë që e kanë më të lehtë të na 
kontrollojnë/manipulojnë kur ne 
jemi më pak vigjilentë. Prandaj 
ata do të zgjedhin këto momente, 
për tu futur tek hapësira jonë 
personale. Në rast se ne lejojmë 
që ata të hypin në divan me ne, në shtratin tonë, te rrinë prane nesh teksa hamë, apo t'i 
japim ushqim nga tavolina, ne nuk jemi vetëm duke lejuar qentë të hyjnë në hapesirën tonë 
personale, por duke e shpërblyer këtë veprim. Një lider në botën e kafshëve nuk do bënte 
këtë, por do të kërkonte hapësirë nga pjesa tjetër e tufës. Një mënyrë shumë natyrale për 
të kërkuar hapësirë nga qeni është duke praktikuar vazhdimisht ushtrimin "Te Vendi". 
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Nëse qeni juaj ekzaltohet shumë kur ka ushqime vërdallë, ky ushtrim nuk do jetë i lehtë, 
prandaj do duhet ta bëni këtë praktikë me hapa relativisht të ngadaltë. Pasi keni vendosur 
themelet e ushtrimit "Te Vendi" me qenin tuaj , ai e ka kuptuar që kjo hapësirë perfaqëson 
qetësinë dhe sigurinë pavarësisht çfarë ndodh në shtëpi. Teksa ecni nepër dhomë, afrohuni 
tek dera e frigoriferit apo dollapi që mbani snacksat tuaj (patatina, çokollata, etj). Në rast 
se qeni del nga Vendi me hapjen e derës së dollapit/frigoriferit, ju përdorni 3 hapat e 
shpejtë për ta ndaluar dhe rikthyer "Te Vendi" (Hapi 1 është Tingulli, Hapi 2 është 
Hapësira dhe Hapi 3 është Prekja). Përsëriteni këtë pjesë deri në momentin që ju hapni 
dhe mbyllni derën për të marrë një ushqim dhe qeni është më i qetë. 
 
Shtoni sfidën duke marrë një ushqim nga rafti dhe vendoseni në tavolinë. Në rast se qeni 
del nga Vendi me vendosjen e ushqimit në tavolinë, ju përdorni përsëri 3 hapat e shpejtë 
për ta ndaluar dhe rikthyer "Te Vendi". Përsëriteni këtë sfidë duke e lëvizur ushqimin në 
banak, tavolinë apo duke e marrë me vete nëpër dhomë deri kur qeni është më i qetë. 
 
Një sfidë e shtuar në këtë varjant 
mund të ishte që të lini qenin tek 
vendi teksa ju gatuani diçka që 
ka shumë aromë, por këtë 
ndoshta për një herë të dytë kur 
qeni ka treguar shenja 
përmirësimi me hapat më lart. 
 
Kur qeni të jetë më i qetë teksa 
ju lëvizni nëpër dhomë dhe aty ka 
ushqim, provoni të uleni për të 
ngrënë, por duke qëndruar 
vigjilente për gjuhën e tij të 
trupit. Qentë të cilët kanë 
probleme me kontrollin e 
impulseve pranë ushqimit, e dinë 
që ne jemi më vulnerabël kur ulemi, kështu që do tentojnë të vijnë drejt nesh apo ushqimit 
kur shohin që ne ulemi për të ngrënë. Tregohuni konsistentë duke e rikthyer tek vendi me 
përdorimin e 3 hapave të shpejtë që të kontrolloni reagimin e qenit. 
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Është shumë e rëndësishme që të qëndrojmë të qetë dhe të marrim me sportivitet të gjitha 
reagimet e qenit. Festoni çdo përparim të vogël të tij, gjë e cila do çojë në një qen i cili do 
tju japi më shumë hapësirë dhe respekt në momentet që ju shijoni vaktin me familjen tuaj. 
 
3. Ngacmimi i fëmijëve kur luajnë. 
Të paturit një fëmijë të vogël dhe një qen është një sfidë e madhe. Kjo sfidë është edhe më 
e madhe nëse ke një qen të cilit i duken argëtuese lodrat e fëmijës apo një qen i cili 
ndërpret lojën e fëmijeve në një mënyrë që frikëson fëmijën tuaj. Ne do ta sugjeronim këtë 
ushtrim jo vetëm për qentë të cilët tentojnë të ndjekin lodrat në përgjithësi, por për çdo 
qen familja e të cilit ka nje fëmijë. Gjithmonë është më mirë ta kesh parapërgatitur qenin 
për të gjitha skenaret, në mënyrë që të evitoni pakënaqësi. 
 
Nëse keni një qen dhe së shpejti bëheni me femijë, do tju sugjeronim që të nisni të 
praktikoni këtë ushtrim përpara se femija të jetë mjaftushëm i madh për të ecur këmba 
dorazi apo të hedhi lodrat nëpër dhomë. 
 
Pasi keni vendosur themelet e ushtrimit 
"Te Vendi" me qenin tuaj, ai e ka kuptuar 
që kjo hapësirë përfaqëson qetësinë dhe 
sigurinë pavarësisht çfarë ndodh në 
shtëpi. Drejtojeni qenin tuaj tek vendi i 
tij dhe shkoni tek vendi i lodrave për të 
marrë një prej lodrave të preferuara të 
qenit. Nëse qeni çohet nga vendi kur ju 
shkoni tek hapësira e lodrave ju përdorni 
3 hapat e shpejtë për ta ndaluar dhe 
rikthyer "Te Vendi" (Hapi 1 është 
Tingulli, Hapi 2 është Hapësira dhe Hapi 
3 është Prekja). Përsëriteni këtë pjesë 
deri në momentin që ju merrni në dorë 
lodrën e tij të preferuar dhe qeni është 
më i qetë. 
 
Shtoni sfidën duke ecur nëpër dhomë me lodrën në dorë. Në rast se qeni çohet nga vendi 
për tju ndjekur, ju përdorni përsëri 3 hapat e shpejtë për ta ndaluar dhe rikthyer "Te 
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Vendi". Duke patur lodrën në dorë mund te jetë e vështirë që qeni të qetësohet shpejt teksa 
ju e ridrejtoni tek vendi i tij, prandaj mund të jetë ide e mirë të lini lodrën pas këmbëve 
tuaja teksa ridrejtoni qenin qetësisht tek vendi i tij. Shkoni për të marrë lodrën dhe të 
vazhdoni të shtoni sfidën kur qeni të jetë më i qetë. 
 
Si përfundim, ju mund të hidhni lodrën nëpër dhomë deri kur qeni të injorojë atë dhe 
qëndrojë i qetë tek vendi i tij. Mund të ndodhi që herët e para që hidhni lodrën, qeni të dali 
furishëm nga vendi, mbase më shpejt seç ju mund të reagoni për ta ndaluar për të mos 
kapur lodrën. Për të parandaluar këtë, ju rekomandojmë që të përdorni metodën e kapjes 
(teethering) ku kapni litarin në një ganxhë / grep ose e lidhni litarin në një mobilje të 
rëndë, të cilën qeni nuk do ta lëvizte dot. Në momentin që qeni do të çohej për të ndjekur 
lodrën, tensioni që do krijohej nga litari do të ishte një farë vet-korrigjimi dhe nëse ju 
tregoheni të shpejtë për ta ridrejtuar me gjuhën e trupit, qeni do të rikthehej shpejt tek 
vendi. Kjo do tju lejojë që të keni kohë për të shkuar qetësisht drejt tij pa u shqetësuar se 
ai vrapoi drejt lodrës. Përsëriteni ushtrimin deri kur të mos ju duhet të perdorni metodën e 
kapjes së litarit diku. 
 
Mundohuni të kuptoni limitet e impulseve të qenit tuaj ndaj ndjekjes së lodrave të fëmijëve 
apo dhe vet fëmijëve për të mos vënë askënd në rrezik. Nëse situata është më shumë seç ju 
mund të kontrolloni, do tju rekomandonim të vendosnit qenin tuaj në kafazin e tij teksa 
fëmija luan. Ju do ishit më të qetë duke ditur që në këtë mënyrë shmangni çdo lloj 
incidenti. 
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4. Ekzaltimi që krijohet kur ne vishemi për të dalë. 
Sa herë ne bëhemi gati për dalë, veshim këpucët, xhupin, marrim çantën kjo është një 
shenjë për qenin tonë që do të largohemi me ose pa ta. Nëse do ishim qen, shëtitjen do ta 
shikonim si gjëne më të bukur të ditës. Kujtoni veten gjatë karantinës se sa shumë 
shijonim një dalje sikur për të blerë një shishe ujë. Kaq emocionuese janë edhe momentet e 
shëtitjes për qenin tonë! Ndryshe nga njerëzit të cilët përdorin llogjikë për të 
vetëkontrolluar emocionet, qentë varen tërësisht nga ne për të mësuar se kur duhet 
përdorur vetëkontrolli. 
 
Nuk është e rehatshme kur ke një qen i cili leh teksa ti vesh këpucët për të ikur në punë, 
apo të hidhet teksa vishesh për të dalë. Parë këto veprime nga këndvështrimi i nje qeni, 
nuk janë vetëm shenja që 
tregojnë stres në mënyrë si ai e 
sheh situatën, por gjithashtu 
shenja e mungesës së respektit 
dhe se ka ardhur koha për t'i 
mësuar qenit që në momente të 
caktuara keni nevojë për pak 
distancë. Kujtoni se në botën e 
kafshëve distanca është 
mënyra si fitohet respekti, jo 
duke përkedhelur e dhënë 
dashuri kur energjia është 
shumë ekzaltuese. 
 
Mënyrë e shëndetshme dhe që qeni e kupton se ju keni nevojë që ai te jetë i qetë teksa ju 
visheni, është duke përdorur ushtrimin "Tek Vendi". Pasi keni vendosur themelet e këtij 
ushtrimi me qenin tuaj, ai e ka kuptuar që kjo hapësire përfaqëson qetësinë dhe sigurinë 
pavarësisht çfarë ndodh në shtëpi. Drejtojeni qenin tuaj tek vendi i tij dhe shkoni drejt 
këndit ku varni xhaketën / çantën / çelësat e makinës, apo çfarë është ajo që e ekzalton 
qenin tuaj në momentin që bëheni gati për të dalë nga shtëpia. Në momentin që qeni do të 
çohet për tju ndjekur, përdorni përsëri 3 hapat e shpejtë pë ta ndaluar dhe rikthyer "Te 
Vendi". Përsëriteni këtë pjesë deri kur qeni ta ketë më të lehtë ketë hap tuajin dhe tregon 
shenja qetësie (ulur ose shtrirë).  
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Shtoni sfidën duke lëvizur nëpër dhomë me çelësat në dorë, apo duke vazhduar të visheni 
dhe rikthejeni qenin tek Vendi sa herë që ai del për tju ndjekur ju. Sigurohuni që të mbani 
qetesinë dhe të mos përdorni fjalë për tu përpjekur që të kontrolloni qenin. Përdorimi i 
fjalevë vetëm do ta perkeqësojë situatën duke furnizuar ekzaltimin e qenit tuaj. Ka 
mundësi që qeni tju hidhet teksa ju 
përpiqeni të përdorni 3 hapat e 
shpejtë prandaj përdorni litarin për 
të krijuar distancë teksa e drejtoni 
tek vendi i tij. 
Vazhdoni të shtoni sfidën vetëm pasi 
ai të jetë i qetë duke nisur të bëni 
hapa drejt derës duke ulur bravën 
për të krijuar zhurmat e hapjes së 
derës. Rikthejeni qenin tek Vendi i 
tij duke synuar që të krijoni një 
situatë më të qetë për të. Mbylleni 
ketë si ushtrim në një moment që ai 
është i qetë duke qëndruar shtrirë. 
Praktikojeni çdo ditë sepse do të 
jetë shumë e veshtirë të mundoheni 
të menaxhoni qenin në momentet që 
ju jeni duke praktikuar teksa vërtet 
po nxitoni për të shkuar diku. 
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