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VLERESIME PER LIBRIN “FUQIA E MENDIMEVE”

Askush nuk éshté i pérkryer, por mund té béheni té tillé. Libri
“Fuqia e mendimeve” do t’ju ndihmojé t€ ndryshoni qéndrimin
dhe sjelljen, duke ju béré njé njeri mé t€ mireé.

Libri ka si qéllim té tregojé se disa sjellje, t€ cilat té gjithé
ne i njohim, por fatkeqésisht i harrojmé, mund té ndryshojné
ményrén toné té té jetuarit, zakonet, piképamjet tona, ményrén
se si 1 shohim gjérat, aftésiné pér t€ menduar pozitivisht, dhe
mund t’i japin ngjyra jetés soné.

Burbuge Raufi, autorja e librit “Fuqia ¢ mendimeve”, me njé
gjuhé shumé t€ thjeshté, na jep njé mésim pér jetén. Mendoj se
¢dokush gé ka nevojé pér njé drejtim t€ ri né jeté, vecanérisht
kur ndodhet né situata té pashpresa, duhet té lexojé kété libér té
shkélgyer, i cili do t’ju ndihmojé té keni sukses né ¢do fushé té
jetés. T¢ gjithé mund té pérfitojné duke lexuar kété libér.

Nése libri e ka njé ¢mim, ajo g€ mésojmé prej tij, éshté e pagmuar.
- Icor ELISEEV, SHKRIMTAR DHE ESEIST RUS.

“Fuqia e mendimeve” éshté historia e njé gruaje qé fiton besimin
né vetvete. N€ garqet shpirtérore, kjo njihet me termin “krijues
i ndérgjegjshém” dhe éshté njé nga gjérat mé t€ véshtira pér
njeriun. Eshté kaq e véshtiré, saqé té rrallé jané ata qé e béjné
njé gjé té tillé. Jeta i nxit gjithnjé e mé tepér njerézit t'i largohen
kétij mendimi dhe libri “Fuqia e mendimeve” éshté njé shembull
i pérkryer.

- AuruMm REVIEWS

Ky éshté vértet njé libér i shkurtér, por ama trajton njé histori
shumé prekése, nga fillimi deri né fund. Eshté njé libér qé t&
frymézon, i cili mé béri té besoja te mrekullité.
« o o
Isha né zonén e mrekullive.
- THE BOOKISH HOWLER



Duke lexuar kété libér, ju do té pérjetoni eksperiencén e autores
dhe do t€ udhétoni né mendimet e saj. Ajo i shpreh pérjetimet
e saj me njé gjuhé té thjeshté. Duke treguar eksperiencén e saj
ajo do té€ ndihmojé shumé njeréz qé gjenden né njé situaté té
ngjashme. Né té gjithé librin, autorja e vé theksin te mendimet
pozitive.
Nése jeni né kérkim té€ njé libri té€ shkurtér, por mjaft
domethénés, ky éshté i duhuri.
- RANDOM AcTSs OF BOOKS

Do ta ruaj thellé né mendje e né zemér kété libér, qé t€ di si té
pérballem me problemet. Si¢ thoté edhe veté autorja: “Gjith¢ka

e ka zanafillén te mendja”.
- ARNILD ALDEPOLLA NGA Books AND FANARTS,
FiLipiNe

Ky libér i shkurtér ishte si njé shkollé e vérteté pér mua. Cilat
ishin pjesét qé mé pélqyen mé tepér? Cdo paragraf, ¢do rresht,
¢do fjalé. Kjo histori éshté njé thesar dhe té bén té reflektosh pér
kuptimin e vérteté té jetés: ¢do cast duhet jetuar sikur té jeté i
fundit.

- Jessica EsposiTo, ITALI

Njé puné e mrekullueshme, té cilén ia rekomandoj kujtdo, jo
vetém atyre q€ vuajné nga njé sémundje e tmerrshme, por edhe
atyre qé ankohen nga budallallége si moti apo puna. Thjesht
pérpiquni dhe jetoni sa mé miré t€ mundeni, sepse njé dité,
papritur, gjithckaje mund ti vijé fundi.

- THE LITTLE BOOK OTTER

Eshté njé vepér e shkruar bukur, njé puné e shkélqyer qé tregon
forcén dhe lidhjen e pastér mes mendjes dhe trupit. Zonja Raufi
besoi né fuqiné e mendjes sé saj, dhe kjo i riktheu shéndetin.
Historia e saj personale na mbush té gjithéve me shpresé.

- Katur Dasirva, FLoriDA



Sa mé shumé qé e lexoja, aq mé shumé mé dukej sikur isha edhe
uné atje, me mjekét, né kliniké dhe dégjoja rezultatet. Me fuqiné
e mendimeve pozitive, ndiej se kam rilindur.

- TracYy GILMORE, SHKRIMTARE, VIRXHINIA

Njé libér mjaft i thjeshté dhe i shkurtér. Kjo histori éshté historia
e shumé prej nesh dhe njé thirrje pér té kuptuar se ¢faré éshté
mé e réndésishme né jeté dhe sa té afté jemi pér té€ ndryshuar
dhe shéruar gjithcka.

- MarceELLA R.ZAPPIA
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Dér shkak té natyrés dinamike té internetit, ¢do adresé interneti né kété libér mund té
keté ndryshuar gé nga data e botimit dhe mund 1 mos jeté mé e viefshme.

NE kété libér, autorja nuk jep késhilla mjekésore, nuk pérshkruan ndonjé rekniké
pér trajtimin fizik dhe mendor ose pér probleme shéndetésore, as né ményré té
drejipérdrejté dbe as né ményré té térthorté.

Qéllimi i saj i vetém éshté t¢ ofrojé informacione 1¢ pérgjithshme gé ju ndihmojné

1€ gézoni giendje ¢ miré emocionale dbe shpirtérore. INE rast se ju pérdorni ndonjé

informacion nga ky libér, gié qé éshié e drejta juaj, autorja dbe botuesi nuk marrin
asnjé pérgjegiési pér veprimet tuaja.
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HYRJA

Kam lexuar dhe dégjuar histori e pérjetime nga mé té
ndryshmet, té cilat mé kané béré t€ qesh e té qaj, mé
kané frymézuar dhe frikésuar, por, né fund té fundit, ato
ishin pérjetimet e t€ tjeréve; ¢'mé hynin né puné mua...
Kur i mbaroja sé€ lexuari, mésoja aty-kétu digka té re, por
koha bénte té vetén dhe njé pjesé e kétyre informacioneve
binin né harresé apo i fshija géllimisht nga mendja, me
mendimin se nuk do t€ mé hynin né puné asnjéheré.

Sot, pas disa vitesh mjaft té réndésishme, pas shumé
ulje-ngritjesh, pas njé odiseje shpirtérore tejet té lodhshme,
jam ulur pérpara laptopit pér té shkruar historiné e jetés
sime dhe pér ta ndar€ até me t€ tjerét.

Nuk di nga t’ia nis,aq shumé pérjetime mbart kjo histori,
aq shumé ndjenja mé kané pushtuar gjaté asaj kohe. E ulur
para laptopit, ia kam ngulur syté fletés sé bardhé né ekran,
duke u pérpjekur té kujtoj ngjarjet, ndjenjat, fotografité,
mendimet, t'i zgjedh e t’i rendis me radhé, pa pérjashtuar
asgjeé.

Historia ime nuk éshté si ato historité q¢ mund té keni
dégjuar nga t€ njohurit dhe miqté, nga ato qé keni lexuar

né ndonjé libér apo qé keni paré né ndonjé film. Kjo nuk

XV



FUQIA E MENDIMEVE

éshté as historia e ndonjé personi té jashtézakonshém
qé nga “askush” u bé “dikush”, nuk ka lidhje me njerézit
e famshém ose me jetén e hershme dhe té tashme t€
miliarderéve; nuk éshté as historia e ndonjé arritjeje
shkencore apo mjekésore, as biografia e ndonjé politikani,
kéngétari, aktori apo shkrimtari shumé té réndésishém;
nuk éshté as ndonjé histori dashurie. Mos prisni asgjé té
tillé né kété libér.

Léreni pér njé cast librin ménjané dhe imagjinoni:

Jeni ulur né stolin e njé parku magjepsés dhe keni kohé
sa té€ doni. Njé grua né moshé té mesme afrohet dhe ulet
prané jush. Ajo éshté rreth té€ dyzetave dhe vjen nga njé
vend i Ballkanit, pér t€ cilin mund té keni dégjuar ose
jo, por kjo nuk ka fort réndési, se té gjithé jemi njésoj,
pavarésisht se ku jetojmé, sepse, mbi té gjitha, jemi njeréz.

Edhe ajo (uné) nuk e di as kush jeni ju e as prej nga
vini. Ajo éshté e gatshme té ulet prané jush dhe t’ju tregojé
historiné dhe ndjenjat e saj mé té thella. Eshté e gatshme
té ndajé me ju ¢do detaj, dhe jo pér té mirén e saj, por
tuajén. T¢ gjithé kané nevojé pér kété, por jo t€ gjithé jané
aq té€ vetédijshém. Té mbyllur né guaskén e tyre, né até qé
egoja personale do té besojé, té gjithé besojné se diné ¢do
gjé.

Sé€ pari, ajo ka disa pyetje pér ju.

A jeni gati qé t€ mé besoni?

A jeni gati té besoni se njé libér mund t€ ndryshojé
jetén?

Nése jo, jeni té liré t€ shijoni bukuriné e parkut, ajrin

XV



HYRJA

e pastér dhe jetén tuaj, madje mos humbni kohé, sepse
jeta €shté shumé e shtrenjté. Nése po, atéheré gruaja qé
éshté ulur prané jush, éshté e gatshme té hapé zemrén e
té tregojé gjithcka, ashtu si mund té hapet njé trup né njé
tavoliné kirurgjie, pér té€ shqyrtuar me kujdes ¢do gelizé e
pér ta ngritur sérish né kémbé kété trup, duke i dhuruar
gjéné mé té cmuar, JETEN.

Nése jeni t€ gatshém ta besoni historiné e saj, nése vértet
keni déshiré ta BESONI, jeni né vendin dhe né kohén e
duhur.

Cfarédo problemi qé mund t€ keni, edhe nése jeni
diagnostikuar me njé sémundje té pashérueshme, keni
probleme té tjera qé ua véshtirésojné jetén apo jeni duke
u pérpélitur me veten tuaj, mé besoni, gjithcka éshté né
mendjen tuaj: ato jané vetém ca imazhe té pavérteta.

Pér gjithcka qé pérmenda mé sipér, do t’ju jap shumé
shembuj, vetém duhet té keni durim qé té vazhdoni
té lexoni, dhe vullnet gé t’i provoni kéto teknika dhe té
ndryshoni.

Gjithmoné kujtoni kéto fjalé: “Kur vemja mendoi se jeta
e saj kishte mbaruar, u shndérrua né njé flutur.” (Howezt,

2006)

X VIl






PROLOGU

Kam kuptuar se kam jetuar kryeképut gabim. Para tre
vietésh, kisha njé jeté t€ zakonshme. Sapo isha kthyer nga
leja e lindjes dhe gjaté gjithé asaj kohe iu pérkushtova
vetém djemve t€ mi, duke u falur kujdes dhe dashuri. Ata
ishin gjéja mé e bukur qé mé kishte ndodhur. I kujtoj me
shumé kénaqési ¢astet kur ata erdhén né kété boté, minutat
e para kur i kam marré né duar. Kur shoh dy djemté e mi,
mbushem me jeté dhe kuptoj se ata jané arritja ime mé e
madhe.

Asokohe, pérpigesha té isha njé néné e pérkryer, por
véshtirésit€ me t€ cilat pérballesha, ishin té shumta, si:
pagjumésia, situatat stresuese me foshnjén e sapolindur
dhe me djalin e madh g€ sapo kishte filluar klasén e paré
dhe e kishte t€ véshtiré té pérshtatej né shkollé. Gjaté
asaj periudhe, kalova edhe njé séré peripecish té tjera, si:
theva krahun dhe mezi arrija té ushqeja foshnjén me gji; u
operova nga apendiciti e, si pasojé, mé iku quméshti i gjirit
dhe e pata shumé té véshtiré ta mésoja foshnjén t€ pinte me
biberon. Kisha gjithashtu probleme me thonjté e kémbéve,
qé mé shkaktonin dhimbje té tmerrshme, saqé edhe gjaté

dimrit u detyrova t€ mbaja sandale. Migrena mé shfaqej
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vazhdimisht, isha mbipeshé dhe mund té listoj probleme
pa fund. Nuk po arrija té€ pérshtatesha as me situatén e
re. Tashmé kisha dy djem dhe secili kérkonte vémendje té
ploté nga ana ime, kurse uné e kisha mé té lehté t€ qaja,
sesa t€ gjeja ményrén pér té pérmbushur nevojat e tyre. Mé
vinte keq pér fémijét e mi dhe mendoja se ¢do gjé qé béja,
ishte e pamjaftueshme.

NE até kohé, punoja si mésuese e gjuhés angleze - ishte
puna qé€ kisha éndérruar gjithmoné - né njé shkollé té
mesme dhe ndérkohé punoja edhe pér temén e ELT-sé
(English Language Teaching). Ishte njé periudhé me shumé
ngarkesé. Cdo dité, kisha njé mal me gjéra qé duheshin
béré, por koha dhe energjia nuk mé mjaftonin kurré.
Fatmirésisht, jam martuar me njé njeri t€ mrekullueshém
dhe ndihesha e plotésuar. Im shoq mé pérkrahte dhe mé
ndihmonte pér ¢do gjé, por, asokohe, kéto nuk mé hynin
né sy dhe ndieja se nuk mé mjaftonin. Kérkoja gjithmoné
e mé shumé.

Teksa pérpiqesha t€ arrija pérsosméring, kaloja shumé
kohé né shkollé duke punuar, pastaj duke u marré me punét
e shtépisé, duke punuar pér temén, duke gatuar, duke u
kujdesur pér fémijét dhe gjithmoné e mé shumé e nxisja
veten té jepja maksimumin dhe mé t€ mirén time.

Nuk isha aspak optimiste. Priresha té shihja anén
negative t€ gjérave q€ ndodhnin rreth meje, ndaj shpeshheré
isha e nervozuar, e stresuar dhe tepér e lodhur.

Mé kujtohet qé i thosha tim shogi: “Nuk duroj dot

mé, nuk mund ta pérballoj. Mé miré t€ kem njé sémundje

X X



PROLOGU

té€ réndé e t€ shpétoj nj€heré e miré nga kjo jeté dhe kjo
torturé.”

Ai tregohej gjithmoné i sjellshém e i durueshém me
mua dhe mé qetésonte, duke mé treguar se sa e bekuar
isha nga jeta. Por mua gjithcka mé dukej e errét, edhe pse
kisha prané bekimin mé t€ madh, pér té cilin nuk isha
e vetédijshme, bashkéshortin tim. Ai mé ka qéndruar
gjithmoné prané, q€ nga ¢asti kur ramé né dashuri. Ne nuk
i bémé kurré premtime njéri-tjetrit, por ai pérmbushi té
gjitha premtimet e pathéna, duke mé dhéné mbéshtetjen
pér té cilén ¢do grua ka nevojé.

Gjaté shpérthimeve té€ mia emocionale, ai nuk mé linte
kurré vetém, mé pérqafonte fort kur qaja pa arsye dhe ma
zbuste ankthin me durim.

Nga ana tjetér, isha e fiksuar pas kilograméve qé kisha
marr€ gjaté shtatzénisé. Nuk e shikoja dot veten né pasqyré
dhe ankohesha pér t€ gjitha veshjet qé dikur mé pélgenin,
por qé tashmé nuk mé bénin. Pra, urreja ¢do gjé timen dhe
gjithcka qé mé rrethonte.

Historia g€ dua té€ ndaj me ju, nuk ka té béjé€ me castet e
trishtimit qé mé kaplonte ¢do dité e q¢ mé ndiqnin si hije,
nuk ka t€ b&j€ as me pamjen time, me déshtimet, sémundjet
apo dhimbjet e mia, por éshté shumé mé e thellé se kaq.
E gjithé kjo ka té€ béjé me rrugétimin tim né zbulim t&
vetvetes. Nuk e mohoj se “vdekja” ime ka qené njé pérvojé
e tmerrshme, apokaliptike, por sot jam shumé e lumtur
dhe shumé mirénjohése q€ isha uné e pérzgjedhura pér té

pérjetuar kété ndodhi. Duket e frikshme, apo jo?

X X1
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KAPITULLI I

Drejt sé panjohurés

24 prill 2012
Prilli éshté muaji i rilindjes, muaji kur c¢lirohemi
pérfundimisht nga veladoni i ashpér i dimrit, por éshté
edhe muaji kur ka lindur im bir. Pér ditélindjen e tij,
organizuam njé festé t€ madhe ku ftuam t€ gjithé miqté
e té aférmit tané. Tradicionalisht, pjesa mé e réndésishme
e festés &shté torta dhe im bir ishte shumé i kénaqur.
Torta me shije ¢okollate dhe me njé foto té ekipit té tij té
preferuar, “Real Madrid”-it, ishte shumé e shijshme. Doja
té shihja ve¢ gézim né syté e tij t€ kaltér, q¢ ndryshojné
shpeshheré ngjyré, madje edhe sipas veshjes. Ia kisha ngulur
véshtrimin dhe e ndieja gézimin e tij thellé brenda vetes.
Nuk kam menduar pér asnjé cast se ne jemi té€ ndryshém,
gjithmoné kam ndier se jemi njé trup i vetém, se fémijét e
mi jané pjesé imja, jané syté, gjymtyrét dhe zemra ime. Pér

té paré gézimin né syté e tyre, gjithmoné u kam kushtuar
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vémendjen e duhur organizimit té kétyre festave, té cilat, né
kohén toné, nuk kané qené kaq té€ bukura sa sot. Uné nuk
i kam fikur kurré qirinjté e tortés, ndaj né ¢do ditélindje
té tyre, festoja bashké me ta, meqé ne jemi njé: geshja,
vallézoja e luaja njésoj si ata. Doja qé pér ta kéto festa té
ishin té paharrueshme. Ditélindjet jané t€ jashtézakonshme
dhe e meritojné té€ quhen “festa e jetés”, edhe pse ¢do lindje
dielli e ¢do dité e re éshté njé ditélindje mé vete.

NE ato ¢aste té paharrueshme t€ mbushura me lumturi,
ndihesha shumé e gézuar, por parandjenja se do té€ mé
ndodhte dicka e keqe, nuk mé léshonte asnjéheré. Besoja se
pas njé gézimi, vien gjithnjé njé hidhérim. Njé ¢ast, ndjeva
sikur dicka mé goditi né kraharor, por nuk i kushtova

shumé réndési.

25 prill 2012

Ora 3:00 e méngjesit.

Natén voné, fillova t€ ndieja dhimbje té forta né fshikéz,
aq sa nuk mund té flija. Zgjohesha dhe rrotullohesha né
shtrat. Ndieja sikur mé kishte kapluar njé zjarrmi dhe se
pér té shpétuar veten, duhej té kérkoja ndihmé. Ngrihesha
dhe lévizja nga njé cep i dhomés né tjetrin, por nuk mé
bénte zemra té zgjoja askénd, sepse e dija sa té lodhur ishin.
Nuk dija ¢’té béja, edhe pse shqetésime t€ tilla i kisha ndier
edhe mé paré. Né té tilla raste, mjekja mé jepte injeksione
qé m'i geté€sonin dhimbjet menjéheré, por késaj radhe ishte
e pamundur, sepse kishte kaluar mesi i natés dhe né shtépi

nuk kisha asnjé getésues.



DREJT SE PANJOHURES

Shkova né tualet pér t€ urinuar, por nuk munda,
sepse dhimbjet sa vinin e shtoheshin e po béheshin té
padurueshme. Kur u ngrita, pashé se WC-ja ishte mbushur
me gjak. U tmerrova. Nuk mé kishte ndodhur kurré njé gjé
e tillé dhe pyesja veten se ¢’'mund té ishte, ¢faré po ndodhte
me mua. E tmerruar, vrapova té zgjoja tim shoq.

- Kam hemorragji, kam shumé dhimbje dhe jam shumé
e frikésuar. Ngrihu té shkojmé te doktoresha, - i thashé
dhe e kisha humbur fare toruan.

Im shoq, Gazi, e ngiste makinén si i marré; piskamat
e mia ia kishin futur dridhmat deri né palcé. Doktoreshé
Jeta na kishte théné se né raste emergjence, nuk duhej
té€ ngurronim dhe meqé ky ishte njé rast i till¢, e zgjuam
nga gjumi. Sa hap e mbyll syté, ajo mé béri njé gjilpéré
pér getésimin e dhimbjeve dhe na sugjeroi té€ shkonim né
spital e t€ bénim njé kontroll t€ hollésishém me ultratinguj
pér veshkat.

- Duhet té shkoni patjetér, - tha ajo. - Mund t€ jeté
ndonjé infeksion, por duhet té sigurohemi, qé kjo té mos
ndodhé mé. - Buzéqgeshi e mé pas vazhdoi: - Edhe uné
kam probleme té tilla dhe e di shumé miré se ¢'dhimbje
jané. - Ajo gjithmoné dinte si té€ mé getésonte.

Meqé dhimbja mé kaloi, mendoja se kontrolli me
ultratinguj nuk ishte ndonjé gjé urgjente, késhtu qé lashé
njé orar vizite né spitalin shtetéror (né ményré gé t€ mos
shpenzoja mé kot népér spitalet private).

Vizita ishte njé javé mé voné dhe gjaté gjithé késaj jave,

nuk pata mé asnjé shqetésim, por, meqg¢ kisha 1éné takim,
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vendosa ta shfrytézoja, me shpresén se do té merrja vesh
se c¢faré kisha dhe do té trajtohesha, qé ato dhimbje té

tmerrshme t€ mos mé pérsériteshin mé.

2 maj 2012

Kishte kaluar njé javé qé€ nga dita kur pata ato dhimbje
té tmerrshme. Né spital, shkova pak mé herét dhe po
prisja né korridor. Nuk e mbaja mend se kur kisha gené
aty pér heré té fundit, t€ paktén né até repart; ndoshta kur
kisha vizituar ndonjé t€ aférm. Né repartet e tjera, mé kish
rastisur t€ shkoja, por aty nuk kisha qené kurré.

Spitali ishte njé godiné e ndértuar né periudhén e
komunizmit, ndoshta pesédhjeté-apo gjashtédhjetévjecare,
dhe nuk kish ndryshuar thuajse fare nga sa e mbaja mend.
Kishte po até dysheme me pllaka té plasaritura gri, po ato
dyer e dritare t€ thyera, po até tavan t€ démtuar, po ato mure
me suva té réné, po até aromé betadine apo detergjenti té
pérdorur me shumic€, pér t€ treguar se higjiena ishte e
réndésishme.

Teksa hidhja syté vérdallé, vura re se njé deré ishte
e hapur dhe nga kureshtja u afrova t€é shihja brenda.
Shtretérit dukeshin pér faqe té zezé, dyshekét té€ démtuar
sa mé s'’ka, pa carcafé dhe gjithé njolla gjaku. U tmerrova
e po mé dukej vetja sikur gjendesha né skenén e ndonjé
filmi horror, ndaj u ktheva sérish né vendin tim dhe u ula
té prisja radhén.

Spitalet jané institucionet mé té€ réndésishme shénde-

tésore, megjithaté shumé pak investime béhen né to.
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Njé grua e moshuar, e veshur me njé pallto té gjaté t&
kadifenjté dhe me shami né koké, u ul prané meje dhe filloi
té mé fliste. U pérpoqa ta shmangia, por ajo vazhdonte té
tregonte. Pér gati tri minuta, mé tregoi gjithé historiné e
jetés sé saj dhe pér njerézit qé njihte. N€ ato ¢aste, nuk
doja t€ dégjoja asgjé dhe nuk mé interesonin aspak bisedat
e saj. Mé béri pérshtypje se si nuk u lodh sé foluri, si nuk
dinte t€ pushonte. E zéné ngushté, heré pas here, tundja
kokén, qé t€ dukesha sikur po e dégjoja. Pasi mé tregoi pér
té gjithé anétarét e familjes, kur ishin martuar, sa fémijé
kishin dhe me ¢faré merreshin, filloi t€ mé tregonte edhe
¢faré sémundjesh kishte gjithsecili. Mé tregoi edhe pér
nipin e saj q€ sapo kishte ndérruar jeté nga njé sémundje
né veshka, dhe kjo ishte arsyeja pse kishte ardhur té bénte
njé kontroll.

“Prandaj i urrej spitalet”, - thashé me vete.

Aty vértitet njé energji negative qé t€ vijen nga té gjitha
anét, e sidomos nga gojét e njerézve me té cilét bisedon.

“Por uné nuk kam asnjé problem, - ngushélloja veten, -
ndérsa njeréz té tillé duket sikur mezi presin té sémuren.
E pérse do té ngrihej njé njeri t€ vinte kétu e té bénte
njé kontroll vetém se dikush ka vdekur kohét e fundit?
Gjepura! Sa t€ mbaroj puné kétu, do té iki njé oré e mé
paré né shtépi.”

Pér fat t€ mir€, radha mé erdhi mé shpejt nga sa e kisha
menduar. Dikush thirri emrin tim dhe hyra né sallén e
vizitave. Doktoreshé Zora, njé grua rreth té pesédhjetave,

me floké té shkurtér ngjyrékafe dhe me pérparése té bardhé,
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mé tregoi se ¢faré duhej té béja, pa mé pyetur paraprakisht
pér asgjé. Mendova se gjithé ¢’i duhej, ishte e shkruar né
rekomandim, késhtu g€ ajo e dinte saktésisht se ¢faré duhej
té bénte.

U shtriva né shtratin e vjetér e té€ shtrembéruar, ndérsa
ajo mé hodhi njé sasi xheli né bark dhe filloi t€ vértiste
pajisjen, q€ nuk e kisha idené se si quhej. Ndihesha aq e
qeté, saqé nuk e kisha mendjen te mimika e fytyrés s€ saj
teksa shikonte ekranin. Hidhja véshtrimin pérreth dhe
nuk mund ta besoja se né ¢’gjendje e kishim katandisur
sistemin shéndetésor. Pajisjet pérreth ishin po aq t€ vjetra
sa edhe uné.

Papritmas, ajo mé pyeti me njé z¢€ té ¢uditshém:

- Keni béré ndonjéheré mé paré eko veshkash?

- Jo, kjo éshté hera e paré, - iu pérgjigja me z€ té ulét.

- E ¢uditshme, - tha ajo. - Shoh njé masé né veshkén
tuaj té majté. Nuk mund té them saktésisht se ¢faré éshté,
por mos u shqetésoni.

Uné kisha njé masé né veshké dhe nuk duhej té
shqetésoheshar!

Jo vetém g€ u shqetésova, por u trondita. Si asnj€heré mé
paré, rrahjet e zemrés sime tingéllonin si tiktaket e njé mine
me sahat. Mé dukej sikur kraharori do té mé shpérthente.
Mjekija, duke u pérpjekur té tregohej e sjellshme, tha:

- Mund t€ mos jeté asgjé serioze.

Fakti g€ ajo po e zgjaste bisedén, mé bénte té ndihesha
mé keq, sikur do té mé binte té fikét.

- Pér té qgené t€ sigurt, shkoni té béni njé rezonancé
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magnetike dhe mé sillni rezultatet sa mé shpejt qé té jeté e
mundur. Késhtu, do té€ kemi njé ide mé t€ qarté se me ¢faré
kemi t€ bé&jmé.

Até cast, doja té€ getésohesha dhe pérpigesha té génjeja
veten, duke fajésuar té tjerét. Doja té bindesha se asgjé nga
ato qé kisha dégjuar né até dhomé vizitash, nuk ishte e
vérteté, késhtu qé vazhdova monologun né kokén time:

“Ajo as gé e ka idené se ¢faré po thoté. Do té jeté nga ata
mjeké qé e kané bleré diplomén.” Por kjo nuk ishte aspak e
vérteté. Mendimi q€ mé rrihte né koké, nuk kishte vend ku
té rrinte, sepse, né té vérteté, doktoreshé Zora ishte mjaft
e zonja. M€ né fund, arrita té nxirrja dy fjalé nga goja e té
béja njé pyetje:

- Pér ¢faré béhet fjalé, mund t€ jeni mé e qarté? Cfaré
€shté ajo masé?

- Mund té jeté njé tumor, por ndoshta edhe njé hije
qé krijojné kristalet, prandaj ju sugjerova té€ bénit njé
rezonancé, pér t€ qené mé t€ sakté dhe mé té sigurt, - u
pérgjigj ajo.

Nuk doja t'i besoja. Nuk e dija se sa arrinte t€ shihte
ajo né monitor; imazhet e ekove mé jané dukur gjithnjé té
turbullta. M’u kujtuan ekot g€ béja gjaté shtatzénisé dhe
mjeku qé mé thoshte: “I shikon duart, i shikon kémbét?”
Né té vérteté, uné nuk shikoja asgjé, vetém njé hije qé
lévizte, praniné e sé cilés e ndieja deri né palcé.

U ngrita rrémbimthi me déshirén pér té dalé njé oré
e mé paré nga ajo dhomé e mallkuar, por ajo mé ndaloi

pér té€ mé udhézuar se ku duhej té shkoja. Teksa mbushte
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fletushkén, mbaj mend se i thashé njé “né rregull” t€ thaté
dhe u largova menjéheré.

- Mg sillni rezultatet sapo t€ jené gati, - mé tha
ndérkohé qgé dilja.

“Né mé pafsh mé kétu...” - thashé me vete duke
pérplasur derén dhe doja té ikja sa mé larg g€ té€ ishte e
mundur, sepse mé dukej sikur po mbytesha.

TUMOR?! As qé mé kishte shkuar ndonjéheré ndér
mend se do té mé ndodhte pikérisht mua. Kéto gjéra
té tmerrshme ndodhin shpesh, por u ndodhin vetém té
tjeréve. Jo mua, né asnjé ményré!

Dola jashté, u ula te shkallét né hyrje té spitalit dhe
mora frymé thellé. Doja té dija se ¢faré po ndodhte, nése
isha né éndérr apo né zhgjéndérr? Gjithcka mund t€ mé
ndodhte: té thyeja kémbén apo krahun, té kisha infeksione,
migrené, té ftohesha, por té kisha tumor, kancer? JO! Nuk
mund t€ mé ndodhte mua. Mund t'i ndodhé asaj plakés
qé€ fola mé paré, mund t'i ndodhé kétij burri qé mezi po
ngjit shkallét ose kujtdo tjetér, por jo MUA!

U ngrita dhe hodha syté pérreth. Mé dukej sikur kisha
humbur. Nuk po kuptoja mé se ku isha, ku duhej té shkoja
dhe ¢faré duhej té béja. Futa dorén né ¢anté e po kérkoja
celularin. Ngaqé nuk po e gjeja dot, u nervozova aq
shumé, sa doja ta flakja ¢antén né koshin e mbeturinave
aty prané. Isha nervoze dhe nén presion. E urreja ¢cantén
time, e urreja até vend. Me kéto mendime né koké, fillova
té ecja kuturu.

Ishte njé dité e zymté pér mua. Pikat e para t€ shiut
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mé binin né xhamat e syzeve, por vazhdoja té ecja kuturu.
Isha e térbuar. E vetmja gjé qé mund t€ mé getésonte
né ato ¢aste, ishte pérqafimi i tim biri, t€ ndieja faget e
tij té buta, aromén hyjnore té l€kurés sé tij dhe syté qé i
shkélgenin si dy diamante.

Befas, dégjova njé zile celulari, por nuk po e kuptoja
nga mé vinte. Hodha syté rreth e qark, por nuk pashé
njeri. Papritmas, kuptova se ishte zilja e telefonit tim, i cili
tringéllinte né xhepin e palltos.

Ishte im shoq, shpétimtari im, ndaj, pa u menduar fare,
i thashé:

- Mora fund, kam njé tumor né veshkén e majté.

Edhe pér t€, ky lajm ishte i tmerrshém. Erdhi
menjéheré aty ku isha dhe filloi t&€ mé thoshte po ato
génjeshtra qé i kisha théné vetes pak mé paré, se mjekét
nuk dinin asgjé dhe se ata gaboheshin. Teksa i shpjegoja
situatén, ai e ktheu makinén rrémbimthi pér né spital
pér té pyetur rreth rezonancés magnetike. Njé infermiere
na tha se spitali nuk e ofronte kété shérbim, i cili kryhej
vetém né klinikén qendrore, por pér kété duhej té prisnim
disa muaj.

Sa gesharake! Uné nuk kisha durim té prisja as edhe
njé minuté mé shumé e jo mé disa muaj, ndaj e pyeta se
¢faré mundésish té tjera kisha.

- Ky shérbim ofrohet edhe né klinikat private né
qytetin toné€, por kushtojné shumé, - ma ktheu ajo.

Edhe pse nuk e kishim shumén qé ajo pérmendi, e

pyeta se ku mund t€ shkoja dhe nése mund té mé jepte
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ndonjé numér kontakti. Ajo u tregua shumé e sjellshme,
na dha udhézimet e duhura dhe, pa humbur kohé, u
nis€ém pér atje.

Né ato caste, doja vetém té gjeja prova se e gjithé kjo
situaté e krijuar nuk ishte vegse njé gabim apo njé makth
nga i cili mezi po prisja té zgjohesha.

Im shoq, Gazi, ishte gjithé kohén me mua dhe pérjetonte
t€ njéjtat ndjenja si uné. T¢é dy shpresonim me gjithé shpirt
qé té shihnim njé drité né fund t€ atij tuneli té errét.

Ora shénonte njémbédhjeté, kurse takimin ma lané né
dy té pasdites. Gjithé procedura kushtonte 350 dollaré, njé
shumé qé nuk e kishim.

Né ato ¢aste hutimi dhe acarimi, askush nuk i ka
mendimet té kthjelléta dhe uné béra njé gabim t€ madh e
i telefonova nénés. E kuptova se u tregova shumé egoiste
dhe nuk mendova pér dhimbjen e saj pas kétij lajmi té
tmerrshém, por kisha nevojé pér diké qé té mé ngushéllonte,
dhe i vetmi njeri tek i cili mund t€ mbéshtetesha né ato
caste, ishte néna.

E mblodha veten shpejt dhe nuk i tregova gjithgka,
por i thashé vetém nése mund t€ mé ndihmonte nga ana
financiare.

- Cfaré ka ndodhur? - mé pyeti ajo e tmerruar.

- Asgjé serioze, - iu pérgjigja. - Eshté thjesht kontrolli
rutin€ qé béj pér veshkat.

Edhe pse e génjeva, e dija fare miré se si po ndihej
ajo. Po té€ mos isha veté néné, ndoshta nuk do ta kuptoja

ankthin e saj, por uné jam néné dhe jam shumé e dhéné
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pas fémijéve. Shpeshheré, rrija me oré té téra dhe e shikoja
tim bir kur flinte. Mg kaplonte paniku sa heré qé vija re se
dicka nuk shkonte. E merrja heré pas here pediatren né
telefon, e cila mé sqaronte se gjithgka ishte normale. Cdo
minuté tregohesha tepér vigjilente. Vézhgoja ¢do lévizje
té tyren dhe i kushtoja shumé vémendje ushqimit: nése
hanin mjaftueshém ose jo, sa vitamina apo proteina duhej
té€ merrnin, sa oré duhej t€ flinin. Kjo ishte rraskapitése,
por uné ndihesha miré vetém nése ata ishin mir€, ndaj dhe
nuk e imagjinoja dot ¢'mund té béja, po t€ isha né vend té
sime méje: t€ merrja njé lajm si ai qé sapo i kisha dhéné
asaj. Me siguri g€ do t€ kisha vdekur né vend.

Duheshin edhe tri oré qé t€ shkonim sérish né laborator,
késhtu qé€ i sugjerova tim shogi t€ mé ¢onte né puné pér
t'1 kérkuar drejtoreshés njé dité leje (punoja pasdite). Nuk
doja t’i telefonoja, sepse, né té tilla situata, telefonatat
duken té kota.

* k%

Kur hyra né shkollg, ¢do gjé mé dukej e turbullt. Té gjitha
ndjenjat g€ mé pushtuan né ato gaste, ishin t€ panjohura pér
mua dhe nuk kisha asnjé ide se si t'u béja ballé atyre. Njé nga
kolegét m'u afrua dhe mé tha se kishin ardhur inspektorét
pér kontroll. Né njé situaté tjetér, do t€ isha frikésuar -
zakonisht, inspektorét jané makthi i mésuesve - por, pér
heré t€ paré, nuk mé béri aspak pérshtypje, pérkundrazi, e
pyeta kolegun se ku mund ta gjeja drejtoreshén. Ai mé tha

se ishte s€ bashku me inspektorét né bibliotekén e shkollés.
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Kur shkova atje, t€ gjithé zgurdulluan syté kur mé pané.
Njé mésuese e thjeshté, si¢ isha uné, nuk duhej té€ hynte
kurrsesi ashtu, serbes-serbes, vetém me njé té trokitur.
Mezi i pérshéndeta dhe i kérkova drejtoreshés qé t€ flisja
me té. Ajo u kérkoi falje inspektoréve dhe doli menjéheré
jashté. Duke paré ¢ehren time té pérvuajtur, me sa duket e
kuptoi se dicka nuk shkonte.

- Si éshté puna? - mé pyeti me kujdes.

Ndihesha aq e dobét até ¢ast, sa nuk nxirrja dot fjalé
nga goja. Fillova menjéheré té qaja dhe ishte hera e paré
qé€ qaja né sy té dikujt, e mbi té gjitha, né mes t€ korridorit
té shkollés. Cuditérisht, ajo mé pérqafoi sikur ta dinte se
¢faré po ndodhte, ndérsa uné munda vetém t€ péshpéritja:

- Kam nevojé pér njé dité pushim qé té béj disa analiza,
sepse kam tumor.

Ményra se siithashé ato fjalé, m'u duk shumé fémijérore,
por ndieja se mé kishte dal€ situata jashté kontrollit, aq sa
nuk po njihja mé as veten. Po mé shembej toka nén kémbeé;
¢do gjé q€ kisha ndértuar me aq mund, t€ gjitha éndrrat dhe
shpresat e mia ishin béré pluhur e hi né njé ¢ast té vetém.
Ndihesha sikur kisha shkelur né ndonjé gropé thithése, qé
mé térhiqte poshté gjithnjé e mé shumé pér t€ mé dérguar

né errésirén e pafund.
* k%

Ja tek isha sérish duke pritur radhén pér té béré skanerin,
kété heré e shoqéruar nga im shoq. Infermierja mé

pyeti nése vuaja nga diabeti dhe mé kérkoi me mirési té
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pija sa mé shumé ujé qé t€ mundja. Kur erdhi mjeku, e
urdhéroi infermieren qé t€ mé injektonte paraprakisht
léngun radioaktiv e t&€ mé bénte gati pér t'u shtriré. Kété
ekzaminim e béja pér heré té€ paré. Duhej té€ shtrihesha
dhe té hyja né até pajisje té mallkuar elektronike, qé duke;j
si njé arkivol, pasi ky ishte shansi i vetém pér t’i treguar
doktoreshé Zorés se ishte gabuar. Edhe pse mé kalonin
ethe né trup, isha e qeté.

MEé né fund, ekzaminimi mbaroi dhe rezultatet do té
ishin gati pas disa minutash. Nuk doja té rrija mé aty, ndaj
i kérkova tim shoqi g€ té priste e t'i merrte ai pérgjigjet.
Ramé dakord t€ takoheshim mé voné né njé lokal né gytet,
aty ku takoheshim zakonisht gjaté pushimit.

Kur ai erdhi, me njé tufé dokumentesh né duar, isha
duke piré njé “Nescafe” té€ nxehté. U ul pérballé meje dhe
ishte tepér i mérzitur. Nuk e kisha paré kurré né até gjendje.
Shpresoja té ishte i zeméruar me mjekét dhe se gjithcka
ishte njé gabim.

Plagén né shpirt nuk ma hapi pamja e tij, por fjalét qé tha:

- Tani besoj se duhet té jesh e lumtur, - tha ai. - U
konfirmua ajo qé€ ke déshiruar gjithnjé. Masa e gjetur éshté
njé tumor. - Ishte nxiré nga zemérimi dhe zhgénjimi, aq sa
nuk guxonte as t€ mé shikonte né sy.

Ky ishte casti i sé vértetés. Me ato fjal€, sapo mbolli
thellé brenda meje ndjenjén e fajit. Ishte mé se e vérteté:
veté e kisha dashur, veté e kisha kérkuar kushedi sa heré.
NEé njéfaré ményre, déshirat realizohen, edhe pse ato ishin

vetém falé té théna né inat e sipér.
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U konfirmua. At€ ¢ast, nuk mundesha as té qaja, as té
flisja, as t€ mendoja, por vetém té ndieja. Ndihesha fajtore
dhe e penduar.

Pas disa minutash heshtjeje, mé né fund, arrita té
nxirrja z€ e t€ thosha dicka q€ mendoja se do t€ bashkonte
copézat e thyera, dicka g€ mund té ndizte njé shkéndijé né
até errésir€ té thellé. Thashé vetém:

- ME vjen keq!

Pas atyre casteve ku mbizotéroi njé heshtje e thell€, ai
u pérgjigj:

- Té vjen keq? Por ti veté e ke kérkuar, - dhe mé pas nuk
pranoi té fliste mé pér kété. Nuk mé shihte né sy, kishte
ulur kokén dhe dukej i pérhumbur né mendime.

- T€ lutem, nuk ke pse sillesh késhtu. Uné do té kérkoj
njé mendim té dyté, té treté, dhjetéra, qindra mendime dhe
nuk do té dorézohem. Ata jané gabuar dhe uné do t'ua
vértetoj két€é, mé kupton?

Isha shumé e vendosur né ato g€ po thosha. Fjalét “Meé
vjen keq”kishin shumé réndési pér mua dhe doja té€ ndregja
dicka. Doja me gjithé shpirt ta ndryshoja até atmosferé té
tmerrshme. Teksa u rikthehem tani atyre casteve, nuk e
njoh veten, mé duket sikur nuk kam qené uné, sikur né

trupin dhe mendjen time ishte dikush tjetér.
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Fuqgia e fjaléve

Jo shumé dité mé voné, lajmi kishte marré dhené. Pothuajse
té gjithé e dinin. Drejtoresha u kishte treguar kolegéve
t¢ mi dhe nuk mund t’i duroja véshtrimet e tyre plot
keqgardhje. Disa prej tyre donin qé t'u tregoja pér gjendjen
time, ndérsa té tjeré€ silleshin sikur nuk kish ndodhur asgjé.

U tregova prindérve, motrés, véllait, miqve t€ ngushté,
jo se doja gé ata té€ ndiheshin keq, por ngaqé né ato caste té
véshtira njeriu ka nevojé, mé shumé se kurré, pér pérkrahje,
sugjerime, késhilla dhe, mbi té gjitha, pér dashuri.

Ata pa dyshim g€ u tronditén dhe e kuptoj fare miré
ngurrimin e tyre ose faktin se nuk dinin si té reagonin, si
té mé ngushéllonin, sepse pér té gjithé ishte njé situaté e
re. M€ sugjeruan té€ béja analiza té tjera, t€ shkoja edhe
te ndonjé mjek tjetér. Vetém im até, njé njeri i shkolluar,
kimist dhe biolog i cili e njihte miré kiming, anatominé

dhe funksionimin e trupit t€ njeriut, ishte optimist qé né
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fillim. Ai mé sqaroi situatén, duke u pérpjekur té ngjallte
shpresa tek uné, por né ato ¢aste hutimi, nuk mé linte té
geté mendimi se vetém mjekét i dinin kéto gjéra. Ata ishin
mjeshtrit e shéndetit ton€, mbikéqyrésit e miréqgenies soné
dhe se ne duhej té mbéshteteshim vetém tek ata. Nuk merrja

parasysh asnjé mundési tjetér; mjekét ishin zotat e mi.

11 maj 2012

Njé nga shoqet e mia mé té mira mé sugjeroi t€ béja njé
kontroll te njé mjek urolog, i cili ishte mé i miri né qytet,
doktor Alberti. Ajo mé kishte 1éné njé vizité. Shkova me
tim shoq, time motér, me shogen time dhe bashkéshortin e
saj. Mbérritém né orar. Dhoma e vizitave ndodhej né katin
e paré t€ shtépisé sé tij. Ai i linte vizitat gjithnjé pas orarit
té punés né spital.

Brenda hymé ne t€ tre: uné, im shoq dhe ime motér,
ndérsa shogja ime me bashkéshortin e saj po prisnin jashté.
Kur hyra aty, u kujtova se e kisha paré edhe mé paré até
vend, madje u kujtova edhe se kush ishte mjeku. Kishim
gené aty edhe mé paré, kur kishim béré nipin synet. Ai
ishte rreth teté vje¢ dhe e dinte pse e kishim ¢uar atje. Mé
dukej sikur i dégjoja ende té qarat dhe piskamat e tij.

Q¢ né fillim isha shumé skeptike pér shkuarjen toné atje.
Druhesha se edhe ai do té mé thoshte t€ njéjtén gjé. Doja té
largohesha, por nuk mund t’u tregoja njerézve té€ mi té€ dashur
se si ndihesha né ato caste, sepse nuk do té€ mé kuptonin,
ngaqé besonin se kishin béré zgjedhjen e duhur: njé mjek i

shkélqyer si ai do té ishte zgjidhja e problemeve tona.
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Mjeku hyri né dhomé dhe nuk mé kujtohet nése na
pérshéndeti apo jo. Pérmendi bisedén telefonike dhe nisi
té shikonte rezultatet e skanerit. Pasi i pa pér disa sekonda,
na u drejtua neve.

- Nuk mund ti pranoj rezultatet e késaj klinike. Duhet
té shkoni dhe t€ béni njé rezonancé tjetér, - tha dhe na
késhilloi njé kliniké né kryeqytet.

M’u duk sikur mjeku dhe klinika e re ishin té lidhur
dhe sérish priresha té fajésoja rrethanat dhe nuk pranoja
té mendoja si specialistét. Askush nuk pipétiu; té gjithé
ishim pérqendruar né fytyrén e tij serioze dhe dégjonim
me kujdes. Kur askush nuk foli, Gazi e pyeti:

- Pér ¢faré béhet fjal€, doktor?

Pér mjekun, kjo ishte dicka e zakonshme, njé proceduré
pune, dhe nuk i bénte aspak pérshtypje, sepse kushedi sa
pacienté kalonte né dité. C’'mund t€ ndodhte me t€ nése do
té pérjetonte ¢do rast? Mjeku sillej dhe vepronte vetém né
ményré profesionale, pa u prekur nga dhimbja joné.

- Nuk mund té them asgjé derisa té€ shoh rezultatet e
reja t€ skanerit, - tha ai. - Si dhe analizat e tjera q€ do té
béjé pacientja.

Té gjithé e prisnim njé pérgjigje té tillé. Ve kétyre
fjaléve, ai nuk na sqaroi asgjé tjetér: c¢faré analizash té
tjera, nése ishin t€ rrezikshme apo jo, e késhtu me radhé.
Ime motér, qé éshté njé natyré e paduruar, shto kétu edhe
situatén e krijuar, ndérhyri:

- Doktor, ju lutem, na tregoni se ¢far€ éshté, ju lutem! -

Edhe pse pyeti me mirésjellje, tonin e z€rit e kishte té larté.
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Al e kuptoi situatén toné dhe ankthin qé ndienim, dhe
filloi té shpjegonte:

- Eshté shumé herét pér ta konfirmuar, por, me sa shoh
kétu, punét nuk jané miré. Tumori duket malinj dhe po
vras mendjen se kur duhet t€ caktojmé ditén e operacionit
pér té hequr veshkén. Nuk mund ta them me saktési nése
duhet hequr e gjithé veshka apo vetém pjesa e prekur.
Rreziku éshté shumé i madh dhe, fatkeqésisht, nuk ju
garantoj dot asgjé. Operacioni mund té dalé me sukses,
por mund té ndodhé edhe e kundérta. Vendimin duhet ta
merrni ju, madje sa mé shpejt g€ té jet€ e mundur.

Motra ime dhe Gazi i béné edhe njé séré pyetjesh g€ ai
ua sqaroi n€ gjuhén mjekésore, duke pérmendur sistemin
endokrin (nuk kisha asnjé ide se ¢faré ishte ky).

M’u duk sikur mé ra gielli mbi koké. Nuk e di se
¢’pérjetuan té tjerét, por, kur u konfirmua sérish diagnoza
dhe se nuk kishte asnjé gabim, se e gjithé kjo situaté nuk
ishte njé éndérr, por njé e vérteté, mu duk sikur m’'u shemb
bota nén kémbe.

Sapo kisha hyré né njé zoné té panjohur dhe nuk e dija se
¢’'mé priste. Nuk kisha asnjé njohuri rreth sémundjes sime,
por njé gjé ishte e sigurt: ajo tashmé ishte konfirmuar nga
“mjekét e shenjté”. Kjo ishte njé sémundje e tmerrshme,
njé sémundje g€ nuk do t’ia dijé se kush je dhe, sado g€ t&
pérpiqesh ta luftosh, né fund, do té dalésh i humbur.

Tashmé e dija se, g€ nga ai ¢ast, uné isha viktima dhe
té gjithé do té ndiheshin keq e do té vuanin bashké me

mua. Njihja plot raste té tjera me kété sémundje. Dija
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dhe njé rast kur dikush kishte vdekur prej saj né moshén
dymbédhjetévjecare. Dy kushérinjté e mi, gjyshi, halla e
shumé njeréz té tjeré q€ i njihja, ishin pérballur me kété
sprové, kishin luftuar dhe kishin humbur. Pse duhej té
ndodhte ndryshe me mua? Cfaré kisha uné té veganté?
Isha e bindur se kétyre rasteve do t’'u bashkéngjitesha
edhe uné. Ishte vetém ¢éshtje kohe dhe kjo kohé kishte
shumé réndési pér mua, mé shumé se ¢do gjé tjetér né boté,
prandaj guxova dhe e pyeta mjekun:

- Miré, por sa kohé mé ka mbetur?

Ai buzéqgeshi me pyetjen time né dukje pa kuptim, por
ajo nuk ishte njé pyetje e till¢, pérkundrazi, pér mua ishte
shumé e réndésishme, sepse doja té dija edhe sa jeté mé
kishte mbetur. Tashmé jeta ime kishte réndési mé shumé
se kurré, doja té jetoja, dhe gjaté madje. Nuk kishte mé
réndési nése plakesha dhe shémtohesha; tashmé déshiroja
vetém t€ jetoja, ndoshta mé shumé se 100 vjet, madje edhe
kaq nuk mé mjaftonin.

Nése vdisja, nuk do té ishte fundi i botés, do té isha njé
mé shumeé né listén e té vdekurve, ama ishte fundi pér mua.
Nuk mé interesonte nése dielli do té lindte té nesérmen apo
jo, mé interesonte vetém té isha gjallé. Eshté e ¢uditshme:
té gjithé déshirojmé té shkojmé né parajsé, por askush
nuk déshiron té vdesé. Por vdekja nuk éshté njé zgjedhje.
Teorikisht, té gjithé e dimé se do té vdesim njé dité, por
shpresojmé qé ajo dité t€ jeté sa mé e largét. Ne jemi té
vetédijshém se vdekja mund té vijé né ¢do ¢ast, nesér, muajin

tjetér, vitin tjetér, megjithaté shpresa dhe déshira joné e
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flakté pér t€ jetuar na nxit q€ ta harrojmé kété t€ vértete.

Kur merr vesh njé té vérteté té tillg, se i ke ditét té
numéruara, jeta t€ ndryshon kryeképut. Casti kur dégjon
njé lajm t€ till¢, éshté i paimagjinueshém. E vérteta sé cilés
i je frikésuar, béhet realitet dhe ndjenjat qé t€ pushtojné,
jan€ té ndryshme. Ndien se tashmé nuk ke mé asnjé
shpresé, se jeta jote kaq e pat, dhe né koké té gélon vetém
mendimi se je e sémuré, ke njé sémundje t€ pashérueshme
dhe sé shpejti do té€ largohesh nga kjo boté. Fundi mund té
jeté nesér, pas njé muaji, pas disa muajsh, por gjithsesi, do
té vijé, nuk éshté shumé i largét.

Nése nuk e keni pérjetuar kété ndjesi, jam shumé e
lumtur pér ju. Por nése ti, po, ti g€ je duke lexuar kéta
rreshta, gjendesh né njé situaté té ngjashme me timen,
at€heré e kupton fare miré€ se pér ¢faré po flas dhe pikérisht
ti je ai ose ajo q€ duhet ta lexosh kété libér me gjithé forcén
ténde. Uné e kam shkruar kété libér vetém pér ty dhe e di
qé nuk do ta léshosh nga dora, sepse kjo nuk éshté vetém
historia ime, por edhe jotja, sepse ne t€ dy jemi pjesé e njé
situate t€ padéshirueshme, té€ tmerrshme e té€ panjohur.

Sa do té doja qé asokohe edhe uné té kisha njé mike, si¢
mé ke ti tani mua. Do t€ doja t€ isha mikja e vetvetes né ato
dité e net errésire t€ pafund.

- Vetém Zoti e di, - u pérgjigj mjeku duke buzéqgeshur.

Kété e dija, kété e diné t€ gjithé, por vetém mjeku mund
t’i shihte organet e mia né ato imazhe té skanerit dhe mund
té vlerésonte se sa mund té jetoja. Isha shumé e shqetésuar

dhe doja té dija patjetér se sa kohé mé kishte mbetur.
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Gjithashtu, e dija se pérgjigjen pér két€ nuk mund té ma
thoshte askush, ashtu si dija qé pacientét e diagnostikuar
me kété sémundje i kishin ditét té€ numéruara. U ndjeva
shumé keq, ndjeva njé zbrazéti shpirtérore, por m'u duk
vetja edhe budallage. Pse e kisha guar jetén dém? Pse nuk
e kisha vlerésuar asnjéheré até qé kisha? Né ato ¢aste, jeta
ime mé dukej e bukur dhe e pérsosur. Ah, sa shumé kisha
gabuar! Cfaré mékati kisha béré duke kérkuar pérsosméring,
ndérkohé qé e kisha pérpara syve, e kisha né doré dhe, né
vend qé ta shtréngoja fort, e lashé t€ mé rréshqiste. Por
tashmé ishte voné. Sado qé ta shtréngoja dorén, duke u
lutur e duke u penduar, nuk kishte mé asnjé vleré!

“Jam shumé e re, - thosha me vete. - Nuk e kam gjetur
ende géllimin e jetés. Nuk mund t€ jeté kaq e thjeshté; té
lindésh, té rritesh, té shkollohesh, té martohesh, té lindésh
témijé, t€ gjesh njé puné dhe papritmas t€ presésh vdekjen.
Jo, né asnjé ményré!”

Uné nuk kisha béré asgjé mbresélénése. Nuk kisha béré
asgjé pér ta béré botén njé vend mé té miré ose t€ paktén
té pérmirésoja qofté edhe dicka té vogél né botén ku do
té jetonin bijté e mi. Nuk e kisha ndértuar ende shtépiné
e éndrrave t€ mia, pamjen e s€ cilés e mbaj né ekranin
e laptopit tim. Nuk kisha vizituar ende vendet e mia té
preferuara, piramidat mistike, kullén e mrekullueshme
“Eifel”, nuk kisha shkuar né Londér, né qytetin qé kam
éndérruar qé f€mijé, ose ta festoja Vitin e Ri né “Time
Square” né Nju Jork. Kisha shumé éndrra té parealizuara

ende.
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Shkofshin né djall té gjitha! Eshté shumé herét! Nuk
éshté e drejté! E kisha cuar dém jetén né kuptimin e ploté té
fjalés, por tashmé ishte tepér voné pér ta ndryshuar, pasi ajo
nuk ishte mé aty, mé kishte kthyer shpinén dhe po largohe;j
né ményré t€ paméshirshme prej meje. Mundohesha ta
ndiqja, ta kapja, por ishte e koté. N€ ato ¢aste, ajo nuk ishte
gjé tjetér vegse njé vegim. Nuk mund t€ mendoja pér té
ardhmen, se ¢faré do té ndodhte nesér, pas njé jave apo pas
njé muaji... Né mendje, mé rrihte vetém mendimi se jeta
po mé ikte duarsh. Gjith¢ka ishte e zymté.

Déshiroja me gjithé shpirt qé t€ me jepej edhe njé
mundési tjetér, njé shans i dyté, g€ t€ mund ta jetoja jetén
né ¢do sekondg, pa u ankuar pér ato g€ kisha.

Duke ndjekur késhillén e urologut t€ njohur, béra njé
rezonancé tjetér. Paguam njé shumé té madhe parash, qé
mezi i gjetém. Sa absurde, apo jo? Té paguash njé doré
té mir€ parash pér t€ marré disa rezultate qé ke friké ti
shohésh e t'i dégjosh. E béra rezonancén, sepse doja t'u
tregoja t€ dashurve t€ mi se po pérpiqesha, jo se kisha

ndonjé fije shprese.

15 maj 2012

Aji ishte njé laborator me teknologji mé té miré, por
prapé¢ mé ngrinte nervat. Edhe mua, ashtu si shumicés
s€ njerézve, asnjéheré nuk mé kané pélqyer klinikat e
laboratorét, spitalet, infermieret apo mjekét. Por né kété
rast luhej me jetén time, ndaj gjendesha aty.

Ata mé kérkuan té zhvishesha dhe té vishja njé lloj

24



FUQIA E FJALEVE

pérparéseje q€ e pérdornin né raste té tilla. Dhoma ishte
e ftohté, njésoj si ajo e para. Tashmé e dija se duhej t&
shtrihesha né shtratin e skanerit, por kété her€, nuk mé
injektuan medikamentin qé mé kishin injektuar herén e
paré. Ky ishte digka tjetér, njé preparat q€ nuk e kisha idené
se ¢faré ishte dhe as qé doja ta dija, edhe pse infermierja
ma shpjegoi. E pér ¢faré mé nevojitej? Mos do ta merrja
me vete né botén tjetér?

U shtriva, mbylla syté dhe ndjeva se shtrati filloi t&
lévizte. Ishte koha kur po hynte né pajisjen e skanerit
dhe uné nuk duhej t€ merrja frymé derisa té€ mbaronte
procedura, ndaj béra si mé thané.

Até cast, ndjeva digka shumé té ¢uditshme, digka qé se
kisha pérjetuar kurré mé paré€. Edhe pse gjithmoné jemi té
rrethuar nga njeréz qé€ na duan, qé€ kujdesen pér ne e g€ na
qéndrojné prané, né caste té kétilla kupton se né két€ boté
je krejtésisht e vetme. Vetém!

As prindérit e mi, as bashkéshorti, as motra e véllai gé mé
duan shumé, nuk mund té hynin né kété “arkivol” té ftohté
né vendin tim. Edhe nése do té€ donin, nuk mundeshin. Né
ato ¢aste, kupton se duhet té pérballesh e t'i pérjetosh e
vetme t€ gjitha ato ndjesi q€ té pushtojné. Kjo éshté njé e
vérteté q€ t€ merr frymén, t€ ngushton kraharorin. Gjithé
njerézit q€ ti mendon se njeh, t€ zhduken pérpara syve.

Ja tek gjendesha tani, e vetme, me syté mbyllur e pa
marré€ frymé. Nuk mund ta pérshkruaj me fjal€ gjithé ¢'mé
ndodhi ato ¢aste. Njé ndjenjé e ngrohté mé pushtoi dhe mé

béri t€ ndihesha miré. M'u duk sikur njé doré e padukshme

25



FUQIA E MENDIMEVE

mé preku e mé ndezi kraharorin, edhe pse zgjati vetém disa
sekonda. Né até cast, u luta me gjithé shpirt: “T¢é lutem,
Zot, jo mua, jo tani.”

Edhe pse jam lutur me mijéra heré, asnjéheré nuk e
kisha ndier praniné e Zotit si né ato sekonda. E dija se
nuk ishte njé vegim, por kishte ndodhur digka. Kété nuk
ia thashé askujt, e mbajta té fshehté; kjo ishte e fshehta
ime hyjnore. Cfarédo qé t€ mé ndodhte, ¢farédo qé do té
pérjetoja, ¢do dhimbje qé do té ndieja gjaté rrugétimit tim
drejt vdekjes, tani e dija se nuk do té isha mé vetém.

Rezultati i skanerit té dyté ishte i njéjté: kisha tumor.
Lutja nuk kishte ndryshuar asgjé. Masa prej katér
centimetrash vazhdonte té ishte aty dhe nuk ishte zhdukur
ashtu si¢ kisha shpresuar uné. Tanimé isha e detyruar t’u
nénshtrohesha njé séré procedurave, duke pérfshiré kétu
analiza pa fund, disa prej té cilave ishin té dhimbshme,
disa té neveritshme e té tjerat mé kushtézonin né jetén
e pérditshme, por duhej t’i provoja té gjitha, té€ béja té
pamundurén vetém e vetém g€ t€ gjeja shpresén qé mé
ishte rrémbyer padrejtésisht.

Edhe pas njé séré analizash, késhillimesh, rezonancash,
sérish isha e pashpresé. Po kuptoja se jeta ime kishte marré
fund. Kété e konfirmuan té gjithé: doktoreshé Zora, doktor
Alberti, doktor Lumi, madje edhe mjekja ime, doktoreshé
Jeta, me ané té mimikés, raporteve dhe né fund, me ané té
fjaléve. Ata mé béné té besoja se kishte vetém njé t€ vérteté:
uné po vdisja dhe nuk kisha mé asnjé shpres€, ndaj duhej
té pérgatitesha pér dhimbjet q¢ mé prisnin. Por nuk doja
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t'i besoja ato g€ thoshin, déshiroja té ishin té€ pavérteta.
Shpeshheré, rrija dhe imagjinoja se si do té€ ishte jeta pa mua.
E dija qé nuk isha e pazévendésueshme: dikush do ta zinte
vendin tim né puné, shoget do té gjenin shoge té tjera, madje
edhe bashkéshorti im mund t€ martohej sérish, ndérsa té
tjeréve as g€ do t'u béhej voné pér mua. Vdekja ime do té
ishte thjesht njé lajm, njé lajm q€ do t’u merrte vetém disa
minuta nga jeta. Né ditén e varrimit, disa do té shtireshin
sikur qanin pér mua, por né fakt do té vajtonin pér veten dhe
jetén e tyre, do t€ mé hidhnin njé grusht dhe mbi arkivol e do
té thoshin: “Sa miré qé nuk jam uné né vend t€ saj! Uné jam
gjallé, do té vazhdoj ta jetoj jetén si zakonisht: do té pi kafe,
do té mé marr€ uria, do t€ mé presin shokét, fémijét, puna...”

Ama, kur vinte puna te familja dhe djemté e mi, zemra
sa nuk mé ndahej né dysh; ishte e papérballueshme, sepse
vendin e nénés nuk mund ta z€ré askush. Askush! Késhtu
g€ mbyllesha né dhomén time dhe qaja me oré té téra, aq
sa mé pas nuk kisha mé fuqi té€ qéndroja né kémbé.

Koha kalonte dhe fillova t€ ndieja dhimbje, dhimbje
té€ vérteta né t€ gjithé trupin. Nuk kisha mé fuqi, nuk
mundesha as t€ lévizja e as t€ haja. Shikoja se si trupi mé
mpakej dité pas dite. Qéndroja shtriré gjaté gjithé dités
dhe ndieja keqardhje pér veten. Jeta ime kishte marré fund,;
tashmé dergjesha si njé trup i pajeté né shtratin e vdekjes.

Pas ¢do dite qé kalonte, ndihesha gjithmoné e mé keq.
Nuk kisha mé fuqi té béja as punét mé té vogla. Atmosfera
né shtépi ishte e zymté, e tejmbushur me energji negative,

madje e kishim té véshtiré t’i flisnim njéri-tjetrit.
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Djemté mendonin se isha ftohur dhe tregoheshin
té duruar kur mé shihnin ashtu. Djali i madh ishte mé i
vetédijshém pér situatén, e ndiente se digka nuk shkonte
dhe mé shmangej gjaté gjithé kohés. Dukej sikur e urrente
faktin g€ isha e sémuré. Ndérsa i vogli vinte tek uné, mé
puthte, mé pérqafonte dhe mé falte njé buzéqeshje hyjnore,
sikur donte té€ mé thoshte se gjith¢ka do té rregullohej. Nga
ana tjetér, im shoq, Gazi, nuk donte té dorézohej. Gjithé
natén lexonte artikuj t€ ndryshém pér sémundjen time dhe
me njé kujdes t€ vecanté mé jepte njé apo dy informacione
té vogla, jo mé shumé. Por uné nuk e dégjoja, sepse nuk

doja té dija e té€ mésoja asgjé.

25 maj 2012

Pasi morém rezultatet e disa analizave, shkuam te doktor
Alberti. Disa nga rezultatet kishin dalé pozitive, gé do té
thoshte se nuk kishin t€ bénin aspak me até qé dyshonte
mjeku. Veshka e majté funksiononte né nivel optimal.

Pasi pa rezultatet e skanerit t€ dyté, t€ cilat ishin njésoj
si rezultatet e para, mé sugjeroi qé€ té hiqja veshkén. Nuk
béhej mé fjalé qé mjekét té ndérhynin vetém né pjesén e
prekur. Madje mé shpjegoi se né kété rast, rreziku mund té
ishte shumé i madh, sepse ekzistonte mundésia qé tumori
té kishte 1éshuar metastaza n€ organet e tjera dhe, né raste
té tilla, mjekét nuk béjné gjé tjetér vegse e mbyllin sérish
plagén.

- Té shohim se kur jam i liré pér operacionin, - tha

ai. Ne kishim nevojé pér mé shumé informacione, por ai
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ishte tip i véshtiré dhe fshihej pas faktit se ishte shumé i
zE€né me puné. - Vendosni dhe mé telefononi, - tha dhe u
largua, duke kérkuar ndjesé, se kishte pacienté té tjeré qé
po e prisnin.

Nuk po arrija ta besoja se, edhe pse paguam aq shumé,
nuk morém asnjé pérgjigje t€ ploté dhe asnjé shérbim pre;j
tij. Befas, e ndala dhe e pyeta:

- Por rezultatet e endokrinologjisé kané dalé miré?
Nuk na thaté asgjé né lidhje me to. Nuk ekziston ndonjé
alternativé tjetér shérimi?

- Nuk ka réndési, - u pérgjigj ai. - Nuk ekziston asnjé
alternativé tjetér.

Até cast, m'u duk sikur veté djalli mé buzéqeshi
népérmjet fytyrés sé tij. N€ té vérteté, ai i gjori po bénte
thjesht punén e tij dhe po sillej ashtu si ishte trajnuar. Nuk
ishte faji i tij se ne nuk donim ta pranonim té vértetén
dhe kérkonim gjithé déshpérim qé dikush té na kthente
shpresén e humbur.

Vazhdoja té€ kémbéngulja dhe u kontrollova edhe te dy
mjeké té tjeré, té cilét mé dhané té njéjtén prognozé. Pra, u
konfirmua pér té pestén heré dhe nuk kishte asnjé dyshim.
Tanimé, sipas tim shoqi, duhej t€ merrnim njé vendim sa
mé shpejt qé té ishte e mundur, prandaj vendosa qé té ftoja
motrén dhe véllané pér darké né njé lokal e t€ diskutonim
pér kété. Nuk doja t€ géndronim né shtépi, pasi aty do té
ndiheshim mé t€ ¢lirét dhe do ta dramatizonim gjendjen.
Ata mé sugjeruan té késhillohesha me ndonjé kirurg tjetér.

Mendonin se gjéja mé e miré ishte t'i nénshtrohesha
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operacionit. Dukej sikur kishin njé fije shprese, se
operacioni mund té mé shpétonte jetén, ndérsa pér mua
ishte thjesht tortura e radhés, pasi e dija shumé miré se
cfaré ishte operacioni, tashmé e kisha provuar tri heré.

- Imagjinoni pér njé ¢ast, - u thashé. - Jemi té pérsosur
késhtu si na ka krijuar Zoti. Jemi si njé makineri e
mrekullueshme, por nuk kemi pjesé rezervé. Po té mos
ishim té pérsosur, Zoti do té na kishte dhéné ndonjé
mundési pér t'i zhvilluar pjesét rezervé diku, né ndonjé
pjesé té trupit. Uné nuk dua té béj rolin e krijuesit, t€ heq
e té vé organe vetém se ato kané njé anomali; nuk dua té
rrezikoj. Cfaré do t€ ndodhte nése, pas njéfaré kohe, do té
kisha problem edhe me veshkén tjetér? Ju do té gjendeshit
pérpara njé sprove e do t’ju duhej té€ vendosnit se kush do
té dhuronte veshkén pér mua. Por uné nuk mund ta pranoj
kurré kété, kurré.

Nuk mund ta béja. Mé dukej se nuk do té isha e
plotésuar, do té béja njé jeté gjysmake, njé jeté gjithé friké e
ankth. Jo, tashmé e kisha vendosur: nuk do t’i dilja kundér
krijuesit tim, edhe nése kjo do t€ mé sillte vdekjen.

Ua thashé vendimin tim dhe ata u tmerruan.

- Ti nuk di se ¢'flet. Po tregohesh shumé egoiste.

Po, po tregohesha egoiste, por nuk kisha ndér mend
té ndryshoja mendim. Nuk doja t€ vdisja né sallén e
operacionit. Né fund t€ fundit, kété friké ma kishin futur
deri né palcé veté mjekét. Késhtu, vendosa qé ¢do sekondé
ta kaloja né shtépi, né shtratin tim, prané familjes sime.

Nuk i besoja mé mjekésisé. Pér mjekét, ne nuk jemi vegse
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njé makineri q€ i duhen ndérruar pjesét me pjesé té reja,
sa heré g€ ato nuk punojné miré. Ata nuk ishin aspak
humanisté, nuk kishin ndjenja; kur hynin né spital, i linin
meénjané ato. Nuk mbaj mend asnjérin prej tyre g€ t€ ulej
prané meje e t€ mé sqaronte me butési, t¢ mé kapte pér
dore e té mé mbushte me shpresé. T¢ gjithé ishin njésoj:
jepnin pérgjigje té shkurtra e té sakta, sikur kishin pérballé
njé mjek profesionist. Nuk dinin vegse t€ shtinin frikén
deri né palcé dhe nuk ¢uditem aspak se pse pacientét e
diagnostikuar me kancer vdesin mé shpejt. Zemra e tyre

nuk e pérballon, sepse nuk shohin askund asnjé fije shprese.
* ok

Isha e vetédijshme se vendimi q€ kisha marré, do ti
léndonte familjarét e mi, por né ato ¢aste nuk doja t’ia dija.
Doja vetém t€ shkoja né shtépi e té shtrihesha, sepse fillova
té ndieja dhimbje té tmerrshme né gjithé trupin.

Ishte e ¢uditshme, por ndihesha e geté né até gjendje
mizorie, ku isha béré njésh me dhimbjen. Nuk kisha mé
fuqi té luftoja. Me apo pa operacion, fundi do té ishte i
njéjté, prandaj doja t€ mé linin t€ qeté. Kisha nevojé té
géndroja vetém dhe mé duhej kohé qé té pérgatitesha pér
sfidén q€ mé priste; doja qé gjithgka té merrte fund sa mé
shpejt.

* ok ok
Jeta ime kishte qené e bekuar, por uné nuk kisha pasur sy ta

shihja. Kisha thuajse gjithcka qé mé nevojitej dhe déshiroja.
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Djemté e mi t€ dashur ishin bekimi mé i madh i jetés sime.
Castet kur ata erdhén né jeté, ishin magjike, madje ishin
castet mé té bukura. U fiksova pas tyre dhe doja t€ isha njé
néné e pérkryer pér dy fémijé aq té pérkryer. Nuk e kisha
pérjetuar kurré mé paré até dashuri té pastér, hyjnore e té
pafund.

Ndihesha keq, sepse kjo situaté do t’i 1éndonte pa masé.
Ata ishin ndoshta té vetmit qé do t€ humbnin mé shumé,
dhe kété nuk mund ta pérballoja.

I largoja mendimet se si do té ishte jeta e tyre pa mua.
Nuk doja t€ mendoja gjéra té tilla, se mé dhembte shpirti,
ndaj dendesha me qetésues qé mé vinin né gjumé, dhe
injoroja realitetin ku gjendesha.

Ditét rridhnin. Uné kisha hyré né njé depresion té
thellé dhe nuk mundja té 1€vizja. Ndieja se po mé afrohej
fundi, madje mé shpejt nga sa e kisha menduar. Nga ana
tjetér, familja ime mundohej me ¢do kusht qé uné té béja
digka, té€ hidhja njé hap pérpara, t'i besoja mjekésisé dhe jo
té dorézohesha. Mé tregonin shumé raste qé ia kishin dalé
mbané, qé€ e kishin fituar betején me kancerin, por uné isha

dorézuar, tashmé isha njé qiri i fikur.
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Ndonjéheré, drita mé e forté vjen
nga vendi mé i errét!

Disa dité mé voné, ime motér mé kishte shkruar digka
né rrjetin social “Facebook” “Shikoje, kjo éshté shéruar”.
Bashkangjitur shénimit, ishte edhe njé libér né formatin
PDF. Nuk do ta kisha besuar kurré se drita mé e forté
mund t€ vinte nga vendi mé i errét.

Kishte njé titull térheqés, “Ti mund té shérosh jetén
ténde” nga Lowuise Hay. Autorja ishte e panjohur pér mua,
nuk kisha dégjuar kurré mé paré pér t€, por titulli mé
térhoqi vémendjen, edhe pse isha shumé skeptike se mund
té shérohesha. Meqé nuk po béja asgjé té miré pér veten,
vegse po vuaja, vendosa ta provoja njéheré dhe fillova ta
lexoja.

Nuk isha e vetédijshme se ¢faré mé priste. Nuk e kisha

“Puncture”, 2011.
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idené. Fillova t€ lexoja faget e para dhe m'u duk shumé
interesant fakti q€ fliste pér dashuriné ndaj vetes. Ofronte
njé qasje krejtésisht ndryshe pér jetén, krejt t€ kundért me
ményrén se si kisha jetuar deri né ato ¢aste. Té them té
drejtén, ishte hera e paré qé po lexoja pér njé filozof t€ tillg,
té bazuar né dashuri, mirénjohje dhe ndri¢im shpirtéror.
Ishte njé rrugé e panjohur pér mua, por qé mé térhoqi
menjéheré.

Fillova té lexoja dhe gjithcka mé dukej si né pérralla,
ku shkopi magjik ishte dashuria, e cila shéronte gjithkénd
dhe gjith¢ka. Duke lexuar, mé filluan ca dhimbje shumé té
forta, aq sa nuk po mbushesha dot me frymé. U nervozova,
e fika laptopin dhe thashé me vete: “Kéto jané brogkulla,
budallalléqe, pérralla pér té génjyer njerézit, pér té€ génjyer
veten. Na génjejné dhe fitojné para né kurrizin toné.” Pas
disa ditésh, po e kérkoja né “Facebook” autoren Louise Hay
dhe mé ra né sy njé thénie e saj: “Nése kemi vullnet dhe
e vémé mendjen né€ puné, mund t€ shérojmé thuajse ¢do
gjé.” (2004)

MEé térhoqi vémendjen fjala “thuajse”, g€ do té thoshte
jo gjithcka, jo né rastin tim. Késhtu, e mbylla laptopin dhe
vendosa t€ mos e lexoja.

Me sa dukej, familja ime e kishte humbur durimin me
mua. Ata sikur e ndienin se ky nuk mund té ishte fundi
dhe mendonin se kishte ményra té pafundme, alternativa
shérimi, ilage, metoda té ndryshme. Nuk pranonin té
dorézoheshin, edhe pse uné isha edhe mé kokéforté se mé

pare.
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Njé dité, hyné né dhomén time t€ errét - nuk i hapja
dritaret dhe nuk e ndizja dritén, por rrija né errésiré - dhe
filluan t€ mé qortonin.

“Po tregohesh shumé egoiste. Nése nuk do t€ pérpigesh
pér veten, atéheré mundohu té paktén pér té gjithé ne, pér
témijét e tu”, - ishin fjalét e tyre.

U ndjeva shumé fajtore, sepse e dija qé kishin té drejté.
Asgjé nuk fitohet pa derdhur djersé; askush nuk éshté
ngjitur né majén e Everestit pa u stérmunduar; askush nuk
ka fituar ¢mimin “Nobel” pa punuar shumé.

Nuk do té fitoja gjé, nése dorézohesha dhe prisja fundin,
ndaj duhej t€ pérpigesha. Nuk mund t’ia béja kété familjes
sime, fémijéve té mi. Ishte e paméshirshme. Kisha vetém
njé mundési: t€ luftoja, t'i kundérvihesha armikut tim mé
té madh: vetes.

Té nesérmen né méngjes, gj€ja e paré qé béra, ishte
printimi i librit té autores Louise Hay, “I'i mund té shérosh
jetén ténde”, dhe lashé takim me njé kirurg té njohur qé
punonte né njé kliniké mjaft té dégjuar né kryeqytet.

Fillimisht, e nisa me mésimet e Lowuise Hay-t. Edhe pse
isha skeptike ndaj metodave té saj té reja, e shtyja veten
té€ béja té kundértén e asaj q€ kisha béré deri mé atéheré.
Meésimi i saj i par€ ishte “Puna para pasqyrés”. Kjo metodé
kishte t€ bénte me pérballjen me veten, duke u paré né
pasqyré, duke théné fjalé t€ bukura, si dhe duke treguar
dashuri pér veten me fjalén “T€ dua”. Sa té véshtiré e kisha!
Kishte shumé kohé qé nuk shihesha né pasqyré; po ¢faré té

shihja: até shémtiré té zverdhur e t€ rrudhur? Dashuria pér
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veten kishte kohé qé mé ishte venitur dhe nuk ishte pér t'u
habitur g€ gjendesha né até gjendje t€ mjerueshme; nése
nuk e doja veten, nuk e doja as jetén. Atéheré, si mund t&
mé donte jeta mua?

Edhe pse isha e vetédijshme, sérish nuk pranoja té
punoja me pasqyrén. Né até kohé, e kisha té€ pamundur.
Shpeshheré, i béja vetes pyetjen: “T€ pélgen té jesh njé
viktimé e pashpresé?”. Ky ishte mendimi mé i ulét qé kisha
pasur ndonjéheré pér veten, njé€ ndjenjé e ashpér, vrastare.
Gijithsesi, vazhdoja t€ lexoja, sepse nuk doja t€ isha e tillé.

Teksa lexoja, hasa njé fjali ¢ mé béri té ndalesha dhe
té mendoja: “Cdo mendim yni, krijon té ardhmen toné.
Ne i ndértojmé pérvojat me mendimet dhe ndjenjat tona.”
(Louise Hay, 2004)

Asnjéheré nuk kisha menduar né kété ményré dhe
nuk e kisha dégjuar mé paré kété gjé. E gjithé jeta ime
ishte e mbushur me mendime, fjalé, ndjenja negative dhe
friké. Me kédo qé flisja, né bisedé¢ mbizotéronin vetém
mendime negative: ankoheshim se sa e véshtiré ishte jeta,
sa i pandryshueshém ishte ky proces, se si politikanét po
na merrnin frymén, duke i z€né rrugén ¢do mundésie pér
ne, ndérkohé qé veté pasurohen e fugizohen ¢do dité e mé
shumeé. Kjo ishte filozofia qé njihja. Ne jemi té bindur se
ményra se si jetojmé, do t€ na shkatérrojé shéndetin dhe
do té na shkurtojé jetégjatésiné. Nése dikush éshté me fat
dhe e kap sémundjen né kohé, mund té shpétojé, nése jo,
at€heré nuk ka mé asgjé né doré.

Shumicén e kohés flisnim vetém pér analizat periodike
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qé€ duhej t€ béja dhe se si té kuptonim mé miré simptomat
e sémundjes né fazén e paré, por asnjéheré nuk flisnim pér
mundésité q€ kisha pér t'u shéruar, prandaj gjithcka qé
lexoja, ishte e re pér mua. M¢ dukej vetja shumé injorante
dhe kjo mé nervozonte. Heré pas here, e mbyllja librin,
né ményré qé té shoshitja ato qé€ sapo kisha lexuar, dhe t&
analizoja bindjet e mia t€ vijetra.

Mé né fund, arrita né pérfundimin se pérgjegjése
pér jetén dhe pérvojat e mia isha vetém uné. E kuptova
qéllimin e librit, por nuk arrija ta besoja. Kisha dyshimet
e mia, sepse ishte shumé e bukur pér té qené e vérteté.
Kisha gené gjithnjé skeptike ndaj faktit se gjérat pozitive
té sjellin dicka té bukur, por kur vinte puna pér té kégjjat, i
prisja krahéhapur. Késhtu isha gatuar.

Kishte ndonjé prové shkencore qé vértetonte punén
mendore? Kush ishte Louise Hay dhe pse duhej t'i besoja
filozofisé sé saj? Gjithcka mund té ishte thjesht njé
génjeshtér e bukur, fundja si ¢do gjé pérreth meje apo si
veté jeta ime, njé génjeshtér e bukur dhe e shkurtér.

I béja shumé pyetje vetes dhe Louise-s. Kisha shumé
dyshime dhe isha e hutuar dhe e frustruar. Nuk duroja
dot mé, e flakja librin me zemérim dhe vija kujén duke
pérplasur gjithcka qé mé dilte pérpara.

“Jam pa shpresé, jeta ime ka marré fund! E kam merituar
kété dénim!” - bértisja me sa kisha né koké derisa ndihesha
e rraskapitur. Mg pas, pija ilaget e vazhdoja té pérpélitesha
né dhimbjet e mia.

Méngjeseve, ndihesha mé miré, me mé shumé energji
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dhe me mé pak dhimbje. Ende nuk e kisha kuptuar se
kjo gjendje vinte ngaqé isha shfryré dhe e kisha nxjerré
zemérimin. Hapja sérish librin, i cili ishte shpresa ime e
fundit, dhe vazhdoja ta lexoja e ta rilexoja.

Sipas Louise-s, uné isha né fazén e “rezistencés ndaj
ndryshimit dhe ishte normale té ndiheshe ashtu”. E
ngushélloja veten me kéto deklarata dhe pérpiqesha té
pérsérisja fjalité e saj: “Uné kam vullnet té ndryshoj, uné
dua t€ ndryshoj.” (2004) I pérsérisja me gindra heré, derisa
lodhesha, por dyshimet shfaqeshin sérish kur nuk shihja
ndonjé ndryshim. Vazhdoja té€ isha e sémuré, pa piké fugie,
dhe vazhdoja té besoja se gjithcka éshté e shkruar e ne jemi
té pafuqishém ta ndryshojmé fatin toné.

“Cogito, ergo sum'” dhe “Mendja éshté gjithcka. Ctaré
mendon, béhesh?’jané dy thénie shumé té njohura pér mua,
qé€ i kisha lexuar me qindra heré dhe pérpiqesha té gjeja
lidhjen mes tyre. Kjo ishte mjaft e qarté: ne jemi produkt i
mendimeve tona. Uné e kisha paramenduar situatén time
dhe e kisha krijuar até. Kéto thénie mé dukeshin shumé
kuptimplota. Njé dritéz shprese u ndez edhe pér mua.
Nése do té ndryshoja mendimet, do té krijoja njé realitet
té ri pér veten; edhe kjo ishte kuptimploté.

Hapa laptopin dhe fillova t€ kérkoja sérish adresén e
autores. Ajo kishte miliona ndjekés né “Facebook” dhe
“Twitter”, madje kishte dhe fagen e saj plot me video dhe

Nga latinishtja: mendoj, pra jam. Eshté njé thénie e filozofit francez Réne
Dekart.

2 Buda.
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”»

fjali, té cilat ishin kthyer né mantra. Videot e saj né “Youtube
ishin klikuar me qindra mijéra heré dhe, pér habiné time,
libri g€ uné mbaja né doré, ishte shitur né mbi 40 milioné
kopje dhe ishte pérkthyer né 28 gjuhé né mbaré botén. Kété
nuk e prisja. Ai nuk ishte njé libér i zakonshém, por njé libér
mjaft i vlerésuar. Fillova t€ lexoja komentet dhe t€ gjitha
ishin gjithé mirénjohje dhe falénderim ndaj Louise-s.

Lexova biografiné e saj té€ mrekullueshme, pashé videot
dhe intervistat e saj e né fund té dités, kuptova se ajo ishte
gruaja mé e mrekullueshme pér té€ cilén kisha dégjuar
ndonjéheré. Libri i saj i paré ishte botuar né vitin 1976,
viti kur kam lindur. Kuptova se ajo nuk kishte ardhur krejt
rastésisht né jetén time, por ishte njé engjéll qé Zoti e
kishte dérguar pikérisht pér mua, pér ditét mé té erréta té
jetés sime.

Vendosa ta merrja mé seriozisht kété puné. Né vend qé
té rrija shtrir€ e t€ vajtoja pér hallin g€ mé kishte réné, fillova
t'ua vija veshin fjaléve té saj dhe té shikoja me vémendje
videot e saj. Madje shihja edhe videot e kolegéve té saj, si¢
ishin doktor Wayne Dyer, Nick Ortner, Deepak Chopra dhe
gjithcka qé mund té gjeja pér t'u shéruar. Asnjéheré nuk
mé mjaftonin materialet q€ gjeja dhe gjithmoné hulumtoja
pér mé shumé; kjo ishte gjé€ja mé e mengur g€ mund té béja
né até€ periudhé.

Uné e kisha ndértuar veté até lloj jete, njé jeté mizore,
madje deri disa dit€é mé paré besoja se nuk mund té
ndryshoja asgjé, sepse nuk mundemi mé té€ ndryshojmé té

kaluarén.
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6 gershor 2012

Dikush telefonoi pér té konfirmuar takimin me
kirurgun dhe tha se duhej té paraqiteshim t€ nesérmen
né orén 9:00 t€ méngjesit dhe t€ merrnim me vete gjithé
dokumentacionin, analizat dhe rezultatet e skanerit.

Ne jetojmé rreth 40 kilometra larg kryeqytetit. Kur
ishim né makinég, i kérkova tim shoqi qé gjaté rruggs, té
mos mé fliste, sepse, ndérkohé, do té pérsérisja mantrat e
mia. Ai ishte mjaft i kénaqur g€, mé né fund, po pérpigesha
pér dicka dhe ra dakord. Gjaté gjithé rrugés, nuk tha asnjé
fjalé, edhe pse, kur nget makinén, éshté shumé llafazan.
Atij nuk i mbyllet goja pér asnjé cast, pavarésisht se sa
e gjaté€ éshté rruga qé béjmé. Ndérkohé qé udhétonim,
uné téré kohén pérsérisja me vete: “Gjith¢ka shkon miré,
gjithcka shkon miré, gjithcka shkon mir€ né jetén time.”
(Louise Hay, 2004)

Edhe pse nuk e besoja se gjithgka shkonte miré né jetén
time, vazhdoja ta pérsérisja, sepse késhtu thoshte Louise.

Kur mbérritém né spital, shkuam te recepsioni dhe na
thané qé té prisnim né korridor derisa doktor Kocoski té
na thérriste. Uné u ula, ndérsa Gazi doli t€ pinte njé cigare.

Korridori ishte mbushur me pacienté qé prisnin. Spitali
ishte shumeé i pastér, me ambiente t€ kéndshme dhe vinte
aromé livande. Kéto gjéra mé ndihmuan té mos ndihesha
si herét e tjera teksa prisja né korridor. Nuk e kisha mé até
ndjenjén e neverisé. Isha mé e qeté dhe, né njéfaré ményre,
edhe mirénjohése qé kishim institucione té tilla dhe mjeké

té tillé q¢ mund t’u falnin shpresé njerézve.
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Isha mirénjohése pér ata g€ mbaronin pér mjekési dhe
u shérbenin njerézve gjaté gjithé jetés sé tyre.

Té gjithé sa gjendeshim aty, ishim duke pritur dhe duke
kérkuar shpresén e humbur.

Ndérsa prisja, mbylla syté dhe vazhdoja t€ pérsérisja
me mend: “Gjith¢ka shkon miré€ né jetén time. Uné jam
plotésisht e shéruar dhe ndihem shumé e lumtur”, dhe
shumeé fjali té tjera.

E kisha humbur fare kur dégjova Gazin t€ mé thérriste;
ishte radha joné pér t€ hyré né dhomén e vizitave.

Doktor Koceski ishte njé burré i gjaté, me syze. U ula
né njé karrige né qoshe té dhomés, kurse Gazi i dha té
gjitha dokumentet. Pasi i pa me kujdes, i la ménjané, mori
imazhet e skanerit, i vendosi nén ndri¢imin e llambés dhe
filloi t’i shihte me vémendje. Fytyra e tij merrte shprehje té
ndryshme dhe dukej qarté se di¢ bluante né mendje. Isha né
ankth. Sa do t€ doja té kisha aftésiné t’i lexoja mendimet. Ai
nxori telefonin dhe thirri asistentin, i cili erdhi menjéheré,
sikur kish gené duke pritur pas dere. Pasi u prezantua, té
dy filluan t€ analizonin pamjen e veshkés sime nén dritén
e llambés sé réntgenit, si dhe té shkémbenin mendime né
gjuhé mjekésore, nga té€ cilat kuptoja pak ose aspak. Fillova
t'i kuptoja kur thané se ishte shumé serioze; diskutonin
pér biopsi dhe operacion.

U lodha duke u pérpjekur té€ dégjoja e té kuptoja ndonjé
fjalé, ndaj vendosa t’i shpérfillja dhe fillova té thosha né
heshtje mantrat e mia. Gazi géndronte pérpara meje i

zbehur e i frikésuar si asnjéheré mé paré.
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Krejt papritur, t€ dy ngritén zérin, sikur donin qé t’i
dégjonim edhe ne.

- Duket shumé keq. I shikon metastazat gjithandej? -
e pyeti mjeku asistentin e tij. - Eshté shumé e rrezikshme
té marrim njé kampion pér biopsi. Nuk jemi té sigurt se si
mund té reagojé mé pas, - thoshte duke m’i rrémbyer dhe
ato fije shprese qé mé kishin lindur.

Menjéher€, nga “Gjithcka shkon miré”, né mendje
filluan t€ mé vértiteshin fjali si “Nuk éshté miré, nuk éshté
mir€”. Mendimet negative dalin né sipérfaqe me shpejtési
marramendése, prandaj dhe ne e kemi shumé té lehté té
ndértojmé versionin mé té€ keq t€ mundshém pér jetén
toné, duke mos qgené té vetédijshém.

I hodha njé véshtrim tim shoqi dhe té dy dukeshim
sikur do té€ na binte té fikét. Asistenti e kuptoi dhe nxitoi
té sillte pak ujé, qé t€ mblidhnim veten.

- Do té vini pérséri javén e ardhshme pér njé kontroll
tjetér, - tha mjeku, i cili ia kishte ngulur syt€ imazhit t€
skanerit nén dritén e llambés. Ai mé tha se duhej té béja
edhe disa analiza gjaku pér té€ zbuluar nése kisha né gjak
njé lloj bakteri pér té cilin dyshonte. Nése dyshimet e
tij vértetoheshin, gjendja ime mund té pérkeqésohej. Ai
pérmendi edhe njé analizé gjaku qé do té tregonte nése
kisha geliza kancerogjene. Uné nuk e dija se ¢faré analize
ishte, nuk mund ta shpjegoj as tani, por tingéllonte si njé
gjé e frikshme.

Dyzet minutat e kthimit pér né shtépi i kaluam né
heshtje té€ ploté dhe késaj radhe nuk i kérkova Gazit té
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mos fliste, sepse ishte dicka qé ndodhi natyrshém. Ishte
njé heshtje e thellé, q¢ né ato ¢aste fliste mé shumé se
mijéra fjalé. Ishte hera e paré qé e shihja Gazin té derdhte
lot, edhe pse mundohej té fshihej qé uné té mos e vija re.
Pak para se t€ mbérrinim né shtépi, mé tha:

- T¢é ka mbetur peng gjésend? Dicka qé nuk e ke bérég,
por qé ke shumé déshiré ta bésh. Ma thuaj, ¢tarédo qé té
jete.

O Zot, sa mé dhembi shpirti! Ishte hera e paré qé e
shihja t€ pashpresé, ndérkohé qé gjithé jetén kishte qené
optimist, duke béré qé edhe uné té ndihesha ashtu.

- Jo, - ia ktheva. - Ti ke béré mé shumé nga sa kam
pasur nevojé. Uné jam gruaja mé me fat né boté dhe ti e
di kété, - shtova, ndérsa lotét mé rridhnin faqeve.

Té dy e dinim se nuk po tregoheshim té sinqerté me
njéri-tjetrin. Kishim shumé plane dhe éndrra qé kishin
lindur gjaté bisedave tona, shumé gjéra qé donim t’i
bénim né té ardhmen qé u zhduk sa hap e mbyll syté. T¢
dy ishim mundur, ishim dorézuar.

Pérséri mendja filloi t€ mé punonte mekanikisht: “Nuk
éshté miré”, dhe né fakt, nuk ishte. Gjendja ime dhe
meényra se si ndihesha flisnin shumé. Uné nuk isha mir€.

Ky ishte fati im dhe askush nuk mund ta ndryshonte,
as Louise, as mantrat e saj, askush.

Kur mbérritém né shtépi, vendosém té mos i tregonim
askujt derisa t€ béja kontrollin javén e ardhshme. Nuk
e dija se ¢'vleré kishte té€ shkoja sérish atje, por né até

periudhé nuk isha fort e kthjellét pér ato g€ béja, ku
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shkoja apo pse shkoja. Gjith¢ka qé mé rrethonte, ishte si
njé mjegullnajé e dendur.

Kur shtrihesha né shtrat, e kisha béré zakon té dégjoja
Louise-n. Fjalét e saj mé ndihmonin t€ qgetésohesha e té
mé zinte gjumi. Me gjasé, krejt pa vetédije, kisha mbjellé
farat e fryteve qé do t€ mé shpétonin jetén. I lija ndezur
videot e saj dhe i dégjoja pa vetédije gjaté natés e gjithé
kureshtje gjaté dités. Nuk kisha ¢faré t€ humbisja. Pér mua,
kjo metodé i pérngjante njé lloj testi. Doja té besoja se,
duke dégjuar gjéra té€ bukura, do té mé ndodhnin gjéra
té bukura. Shumé njeréz kishin arritur rezultate pas disa
javésh. Uné kisha vetém njé javé, por mendoja se, nése do t’i
pérsérisja pandérpreré, do t’i shikoja rezultatet mé shpejt.
Ishte fillimi, prandaj edhe besimi ishte i pakté, por e nxisja
veten dhe kémbéngulja, sepse isha lodhur me mendimet
negative qé mé vértiteshin téré kohés né koké. Ndieja se
kéto mantra mé jepnin njéfaré kénagésie, edhe pse kjo nuk
zgjaste shumé.

Tashmé, kisha filluar ta shihja gotén gjysmé plot dhe
thosha: “Uné jam shéruar, jam shéruar plotésisht”. Por
imagjinoni se sa mund duhej qé té nxirrja kéto fjalé nga
goja kur para syve mé shfageshin imazhe té metastazave, té
gelizave kancerogjene g€ mé hanin trupin né ¢do sekondg;
se sa forcé mé duhej qé t€ mendoja “Uné jam shéruar, jam
shéruar plotésisht”. Por ja q€ kisha zgjedhur t’i pérsérisja
vazhdimisht, pandérpreré€, duke i recituar, duke i kénduar,
duke bértitur. I thosha kéto pérpara pasqyrés, madje
buzéqeshja para saj dhe i thosha vetes: “T€ dua, ti je e
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bukur, ti meriton té jetosh dhe do t€ jetosh”, sepse, si kurré

mé paré, tani e doja shumé jetén.

13 gershor 2012

Pas njé jave té€ gjaté analizash dhe pérséritjesh fjalish
pozitive, qé tashmé ishin kthyer né mantrat e mia té
tugishme, ja ku ishim pérséri tek i njéjti mjek, tek i njéjti
vend.

Ai mé tha té shtrihesha dhe, pér ¢udi, Gazi nuk béri
asnjé pyetje si¢ e kishte zakon. Tani, ai nuk kishte mé asnjé
shpresé dhe uné e ndieja kété.

Ndieja keqardhje pér t€ dhe nuk mund ta pérfytyroja
se si do té€ ndihesha, po té isha uné né vend té tij, po té
humbisja njeriun qé kam dashuruar me gjithé forcén time.
Veté mendoja se do té ishte mé e lehté dhe do té shkoja
né njé vend mé té€ miré. Po ai? Si do ta pérjetonte humbjen
ai? Por né vend qé té vuaja nga dhimbja qé ndieja pér t€,
né vend qé t€ pyesja, t€ kérkoja shpjegime apo shpresé
nga mjekét, vendosa té€ mbushesha thellé me frymé dhe té
largoja ¢do mendim nga ky realitet i egér g€ po mé zinte
frymén.

Ata donin té bénin edhe njé kontroll tjetér, me njé pajisje
mé té pérparuar. Késhtu, mjeku mé leu pjesén abdominale
me xhel dhe nisi kontrollin.

Teksa ai lévizte sondén mbi barkun tim, uné u dhashé
jeté mendimeve t€ reja: “Veshka ime éshté jashtézakonisht
e shéndoshé. Ajo éshté e pastér si gielli i gushtit. Uné i

dua organet e mia dhe gelizat e mia té mrekullueshme...”I
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pérsérisja me mend kéto fjali me gjithé shpirt dhe dégjoja
z€rin qé€ vinte prej thellésisé sé shpirtit dhe bértiste qé té
krijonte njé realitet t€ ri.

Me sa dukej, forca e mendimeve pozitive ishte mé e
forté né ato mjedise ku mbizotéronte energjia negative.
Mund ta ndieja se si luftonin kéto energji me njéra-
tjetrén, duke u shtyré e duke u pérplasur fort. E ndieja dhe
pérdorja fuqiné time pér t'u ardhur né ndihmé mendimeve
mé t€ fuqishme, mé madhéshtore, kurse energjiné negative
e injoroja, e shtyja tej e nuk i jepja réndési, nuk e lejoja té
mé mposhtte.

“Uné jam mir€, jam shéruar. Uné mbrohem nga hyjnitg,
jam né duar t€ ngrohta dhe té sigurta”, - klithte shpirti dhe
gjithé genia ime.

- Eja kétu, t€ lutem, - i tha mjeku asistentit t€ tij. - O
Zot i madh, ¢faré gabimi té€ madh do t€ kishim béré! - tha

mjeku dhe gulcoi.

- A e shikon masén se si shkélgen? - tha dhe e ktheu
kokén nga uné. - Zakonisht, tumoret malinje nuk
shkélgejné.

Uné dégjova vetém fjalén “shkélqen.” Shkélgen éshté
njé fjalé qé pérshkruan digka té bukur, pra, tumori genka i
bukur. Ndjeva t€ mé pushtonte njé valé ngrohtésie. Hapa
syté dhe i hodha njé véshtrim Gazit; edhe ai dukej mé
miré. Sa e lumtur ndihesha pér té!

Até ¢ast,ndodhi njé mrekulli e vogél.Ia dola gé me fuginé
time té ndryshoja realitetin. Né até sallé ekzaminimesh,

lindén ca grimca shprese. Aq mé mjaftonte, nuk mé duhej
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asnjé shpjegim tjetér. E dija saktésisht se cfaré kishte
ndodhur. Uné tashmé kisha ndryshuar rrjedhén e fatit tim;
me forcén e mendimeve, kisha projektuar t€ ardhmen time.
Ky ishte bekimi qé Zoti mé kish dhéné qé ditén g€ isha
ngjizur. Fugia gjendet gjithnjé brenda nesh.

Tanimé, i kisha ideté té qarta: nuk mund té lejoja
pérhapjen e metastazave; as q¢ mé shkonte ndér mend
ta lija Gazin vetém; t€ dorézohesha, nuk ishte pjesé e
karakterit tim e, mbi té gjitha, as qé béhej fjalé té léndoja
prindérit dhe fémijét e mi.

I mbylla syté dhe vazhdova té pérsérisja pa fund me
mend: “Gjith¢ka shkon mirg, gjithcka shkon miré”. Edhe
pse ndonjéheré, nga emocionet, nuk arrija t'i mendoja fjalité
si duhej, vazhdoja t’i thosha me vete. “Gjith¢ka shkon pér
mrekulli. Uné gézoj njé shéndet té€ ploté. Mrekullité mé
ndodhin mua.” Arrija té ndieja se trupi im po ndryshonte,
se gelizat po tjetérsoheshin. Digcka magjike po ndodhte
brenda meje.

Ishte njésoj si fugia qé gjendet né fjalén “abrakadabra”
qé pérdorin magjistarét, e cila e ka prejardhjen nga gjuha
aramaike dhe do té thoté: “Ndérsa flas, uné krijoj”.

Pak mé voné, mjeku tha se nuk duhej té nxitoheshim
pér ndérhyrjen kirurgjikale.

- Uné nuk fus askénd né sallé pa qené i sigurt se ¢faré
duhet té béj.

Pra, ai e hodhi poshté mundésiné e njé ndérhyrjeje, pasi
kishte dyshimet e veta, gj€ qé do té thoshte shumé pér mua.

Fjalét e tij mé kujtuan kirurgun e paré, i cili ishte shumé
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i sigurt se operacioni ishte e vetmja mundési shpétimi,
se pérve¢ heqgjes sé€ veshkés, nuk shihte asnjé alternativé
tjetér. C'do té kish ngjaré me mua nése do t€ kisha ndjekur
késhillén e tij e do té isha operuar? Tashmé do t€ isha me
njé veshké e do té dergjesha né shtrat, duke lénguar nga
dhimbjet dhe pa kurrfaré shprese.

Fillova ta simpatizoja kété mjek. Ai thoshte pikérisht
ato fjalé qé doja té dégjoja. Nuk tha pér asnjé cast se
isha shéruar apo se gjithcka ishte né rregull. Jo, ai kishte
dyshimet e veta dhe i diskutonte me asistentin e tij:
“Cfaré do t€ bénim kur t€ ndérhynim”. Pavarésisht kétyre
detajeve, vazhdoja té isha né njé gjendje kritike dhe duhe;
béré patjetér digka.

Né fund, mé sugjeroi té vizitohesha te njé urologe,
tek e cila ai kishte shumé besim. Ajo ishte e vietér né até
profesion dhe shumé e afté.

- Nése uné kam paré njéqind raste me tumore, ajo ka
paré me mijéra. Ti mund ta bésh veté krahasimin tani. Ajo
do té pércaktojé se ¢faré éshté kjo masé edhe pa ndihmén
e biopsis€, sepse, né rastin ténd, biopsia éshté mjaft e
rrezikshme. Por ajo qé éshté mé e réndésishme, éshté se
do t€ tregohet shumé e sinqerté me ty. Nése éshté malinj,
do té ta thoté né sy, nuk do té ta mbajé té fshehté, té jesh
e sigurt pér kété.

Me sa kuptova, ai kishte nevojé pér mendimin e saj.
Mendimi i saj do té ishte njé leje nése duhej béré ndérhyrja
kirurgjikale apo jo.

Mrekullia g€ sapo mé kishte ndodhur, ishte njé shenjé
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qé mé tregonte se duhej té€ ndigja rrugén qé kisha nisur
dhe té mos mjaftohesha vetém me fjalét e mjekéve dhe
pérgjigjet e analizave. Edhe pse situata vazhdonte té ishte
e véshtiré, uné duhej t€ vazhdoja me mantrat e mia, té
pérdorja fuqiné e fjaléve pér t€ mirén time.

Mjeku gjithashtu mé sugjeroi t€ mos béja aktivitete
fizike dhe té ushqehesha shéndetshém.
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KAPITULLI IV

Pér njé jeté té re

Sipas mésimeve t€ Louise-s, ¢farédo qé mé kishte sjellé deri
né até piké, mund té zhbéhej, mund té ndreqe;.

Nuk doja t€ mendoja pér gabimet g€ kisha béré deri mé
tani; tashmé, ¢do gjé i pérkiste sé shkuarés. Nuk mund ta
ndryshoja até, prandaj vendosa t€ pérgendrohesha tek e
tashmja, me géllim qé t€ ndértoja njé té€ ardhme mé té mire.

Hapi i paré dhe mé i réndésishmi éshté té vendosésh
qé déshirén e flakté ta bésh realitet; dhe uné vendosa
té ndryshoja gjithcka nga sa kisha béré mé paré. Nése
doja rezultate t€ tjera, duhej t€ ndryshoja ményrén e té
menduarit, té folurit dhe té ndjerit.

Fillova ta doja mé shumé veten, me gjithé té mirat
e té metat e mia. Té kérkosh pérsosméring, éshté vetém
humbje kohe. Jeta ime kish qené gjithnjé e pérsosur, por qé
ta kuptoja kété dhe t’ua dija vlerén atyre qé kisha, duhej té
ndodhte dicka.
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Kur e mendoja trupin si tempullin tim, kuptoja se e

kisha keqpérdorur até, duke u stresuar vazhdimisht, duke

mos u ushqyer si duhej, duke mos i lejuar mendjen dhe

trupin t€ pushonin sa duhe;j.

Tashmé e réndésishme ishte se uné e kisha gjetur

shpresén g€ kisha humbur. Isha e bindur se jeta ime nuk

do té merrte fund kétu, nuk isha mé njé viktimé. E doja

dhe e vlerésoja ¢do frymémarrje, ¢do cast, ¢do oré, ¢do

dité, ¢do javé e ¢do muaj qé jetoja. Fillova t’i kushtoja

vémendje ¢do casti té jetés sime dhe vendosa njé regjim:

Dégjoja videot e Louise-s, né vend qé t€ humbja
kohé népér rrjetet sociale.

Hidhja né letér fjali e mendime pozitive, mantrat
e mia, té cilat i pérmblodha né librin qé e titullova
“Libri krijues”, né vend qé té shikoja programe té
kota né televizor.

I dérgoja vetes imejle mirénjohjeje, né vend qé té
ankohesha pér jetén dhe sémundjen time.

Dilja shétitje né mal dhe praktikoja meditimin, né
vend qé t€ béja punét e pafund té shtépisé.
Kérkoja ilage alternative dhe pérgatisja pér vete
ushqime dhe pije té shéndetshme, né vend qé té
haja ¢’'mé dilte pérpara.

Béja tapping’ pér té ¢liruar energjité negative dhe

pér t€ mos e 1€né zemérimin té mé mbyste.

Tapping EFT (Emotional Freedom Technique), e njohur ndryshe si Teknika

pér Clirim Emocional, éshté njé lloj teknike meridiane qé kombinon

hidromasazhin e lashté kinez me psikologjiné moderne.
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Ndoshta ju po pyesni veten se ku e gjeja kohén pér
gjithé kéto aktivitete, por mé besoni, nése e shfrytézojmé
kohén si duhet, ajo €shté e mjaftueshme pér gjithcka.
Nuk mund té ecésh pérpara e nuk mund t€ ndryshosh,
nése ndjek gjithmoné t€ njéjtén rutiné.

Né fillim, e kisha shumé té véshtiré té ndryshoja,
madje kishte ¢aste kur e imagjinoja veten duke folur me
Louise-n, sikur i tregoja se gjérat nuk po shkonin ashtu
si¢ pretendonte ajo. Situata ime dukej shumé e véshtiré,
sepse masa tumorale dhe gelizat kancerogjene vazhdonin
té ishin aty.

Ndonjéher€, nuk doja ta pranoja se kété situaté e kisha
krijuar veté dhe priresha té fajésoja t€ tjerét. Mund té béja
me faj gjithcka dhe kédo, por jo veten. Ishte faji i krizés
financiare qé mé detyronte té béja 2-3 puné njékohésisht, i
mungesés sé€ kohés dhe qetésisé, 1 punés shtesé pér temén;
ishte faji i punéve té shtépisé, i familjes sime ose i hyrje-
daljeve té shumta e thuajse té pérditshme. T€ gjithé kishin
faj, pérve¢ meje.

Kjo situaté vazhdoi késhtu derisa mora né doré
kontrollin e jetés sime dhe kur e bén kété, té pushton njé
ndjenjé qgetésie. Jeta joné varet nga ményra se si e jetojmé
até. Harrojini t€ gjitha dhe té gjithé e kushtojini vémendje

vetes dhe jetés suaj, sepse vetém ju mund ta ndryshoni até.

14 gershor 2012
Kishte ardhur koha té shkonim pér kontroll tek

urologia, doktoreshé Gavrova. Kushdo qé e njihte, mé
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kishte théné se ishte shumé e zonja né punén e saj, por
kishte njé t€ meté: t'i thoshte gjérat hapur dhe ta tregonte
té vértetén né sy, sado e dhimbshme t€ ishte. Késhtu, duhej
té pérgatitesha fillimisht shpirtérisht, para se t€ takohesha
me té. ] kisha lejuar # #jeréz té mé fusnin frikén deri né palcé
dhe tani duhej t€ luftoja me té. Me kéto fjalé, mé kishin
preré shumé shpresa, por nuk duhej t'i merrja seriozisht,
nuk duhej t’'u kushtoja vémendje. Ndihesha mé miré kur
isha vetém, kur béja ushtrimet mendore, kur mbyllja syté
dhe imagjinoja njé jet€ mé té mir€ dhe pérpigesha shumé
qé t'i largoja mendimet negative. Isha lodhur nga mjekét,
nga analizat, dyshimet, nga frika, prandaj vendosa se kjo
do té ishte hera e fundit qé shkoja népér mjeké. Sido qé
té dilnin rezultatet, tanimé duhej t€ merrja parasysh pér
gjithcka edhe mendimin e familjes sime.

Edhe pse punoja ¢do dité me veten, kisha pérséri njé
ndjesi té€ keqe pér vizitén e radhés. Mbi té gjitha, kisha
friké nga mjekja, kisha friké se mendimi i saj profesional
do té shkatérronte até qé sapo kisha filluar té€ ndértoja.

I kérkova Gazit té€ mé priste jashté, sepse preferoja té
shkoja vetém. Doja qé késaj radhe t’ia kurseja dhimbjen
tim shoqi; kishte ardhur koha té pérballesha veté. Si nuk e
kuptova se “shpella ku ke friké té€ hysh, mban thesarin qé ti
po kérkon™? Joseph Campbell (1904-1987).

% sk ok

Ajo ishte njé grua trupmadhe, me njé fytyré pa piké
shprehjeje, pikérisht ashtu si¢ ma kishin pérshkruar. IMé
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kérkoi té shtrihesha, mé leu me xhel pjesén e barkut dhe
filloi t€ lévizte sondén mbi té. Késaj here, kisha pérballé
njé ekran t€ madh, por, si zakonisht, preferoja t'i mbaja
syté mbyllur. Nuk doja t€ shikoja se ¢’béhej brenda meje.
Mendoja se ishte dicka e tmerrshme pér syrin tim. Nuk i
kisha paré€ kurré as imazhet e skanerit, nuk isha aq e forté
sa té shihja tumorin, ndaj edhe késaj radhe zgjodha té mos
i hidhja syté né ekran.

Teksa rrija symbyllur, ajo mé pyeti nése po shihja né
ekran apo jo. Uné tunda lehté kokén dhe thashé njé “€he”
té thaté.

Edhe pse né ato ¢aste kisha shumé déshiré t€ thosha
me mend ndonjé nga fjalité e mia, nuk mundesha. E kisha
léshuar veten dhe ndihesha tepér e lodhur nga gjithé kéto
vizita dhe sidomos nga fjalité shokuese qé prisja té dégjoja.
Doja vetém t€ mbaroja sa mé shpejt. Nuk kisha mé durim
dhe, si pér inat, ajo géndroi pér njé kohé té gjaté né heshtje,
pa théné asnjé fjalé. Befas, nga emocionet dhe nga frika qé
mé kishin pushtuar té gjithén, ndjeva se po mé ndodhte
digka e ¢cuditshme. M’u duk sikur koha ndali dhe uné nuk
mund té lévizja. Fillova té pérsérisja me vete fjalité e mia
té zakonshme, duke shpresuar se do t€ mé ndihmonin té
kthehesha né gjendjen normale: “Gjith¢ka shkon mir€,
gjithcka shkon pér mrekulli. Uné jam e sigurt, uné jam né
duar t€ sigurta, i besoj ciklit té jetés.” Me sa duket, gjithé
kjo skené kish ndodhur né pavetédijen time, sepse mjekja

mé zgjoi duke mé spérkatur me ujé né kraharor e fytyré.

MEé kishte réné té fikét dhe nuk e kisha kuptuar. Ajo mé
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qortoi dhe mé tha se po sillesha si fémijé, se nuk duhej
té trembesha, por té getésohesha e té mblidhja veten. I
kérkova ndjesé dhe pasi u sigurua se isha mé miré, vazhdoi
kontrollin.

U habita dhe nuk isha e pérgatitur pér até qé do té
ndodhte pas atij casti. Ajo filloi té geshte teksa po mé
sqaronte gjendjen time.

- Dégjo, e dashur, rezultatet q€ sapo pash€, mé duken
gesharake, po t'i krahasoj me pamjet qé pashé né ekran.
Ajo qé uné shoh, nuk ka lidhje fare me rezultatet e kétyre
imazheve qé mé ke sjellé. Ti ke tri ose katér gjéndra
yndyrore né veshkén e majté, té cilat jané rreth 1 cm dhe
uné nuk shoh asgjé serioze kétu. Mund t’i kesh pasur qé
kur ke lindur, por edhe mund té jené krijuar mé voné; nuk
mund ta pércaktoj me saktési kété.

Uné kisha zgurdulluar syté dhe e dégjoja me vémendje,
kurse gjymtyrét mé dridheshin. Nuk po u besoja dot
veshéve. Ishte hera e paré g€, pas gjithé atyre muajve té
lodhshém qé mé kishin drobitur e mé kishin béré njé
grusht, dégjoja njé lajm kaq té€ miré. Mblodha forcat dhe
e pyeta:

- Po ¢faré duhet té béj tani? A duhet té operohem?

- E dashur, - tha pérséri dhe geshi, - nuk ka nevojé pér
njé gjé té tillé.

Kisha njé déshiré té madhe t€ kérceja nga shtrati dhe ta
pérqafoja fort. Ishte njésoj sikur pérpara meje té€ qéndronte
Zoti.

- Po ¢faré duhet té béj? - e pyeta pérséri.
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- Do té vish kétu pas gjashté muajsh qé t€ vézhgojmé
ecuriné e gjéndrave. T¢€ shohim nése do t€ rriten apo do t&
zvogélohen, - u pérgjigj teksa shkruante.

- Miré€, por a duhet té marr ndonjé kuré? - vazhdova
duke e ditur se mjekét zakonisht t€ japin kési gjérash.

- Asgjé, thjesht ndiq t€ njéjtin ritual jetese si¢ ke béré
deri mé tani. Kéto tumore-yndyrore uné i quaj “mirébérése”,
sepse ato sjellin té mira né jetén e individit, - tha dhe mbylli
dosjen time mjekésore e mé pas ma zgjati mua.

Qéndroja pérpara saj dhe nuk po e besoja dot. Kéto fjalé
té bukura ishin krejtésisht e kundérta e asaj g€ isha mésuar
té dégjoja nga mjekét deri atéheré. Me sa dukej, ajo e dinte
fuqiné e fjaléve, se ato mund té shéronin, ndaj dhe nuk mé
sugjeroi asnjé 1loj kure.

Isha aq e emocionuar, sa nuk po gjeja dot as telefonin
qé té€ lajméroja tim shoq. Nisa té vrapoja teposhté shkalléve
dhe mé dukej sikur po fluturoja. Ndihesha e lehté si pupél,
nuk kisha dhimbje, isha gjithé energji dhe mezi po prisja
té takoja Gazin.

Ai mé priste né parking dhe, kur mé pa duke rendur
drejt tij, u tremb. E pérqafova fort, ndérsa me vete vazhdoja
té thosha: “Mua mé ndodhin mrekulli, mua mé ndodhin

mrekulli.”
% % %

Kam gené shumé me fat qé nuk i kam paré asnjéheré
imazhet e skanerit. Tani e kuptoj se kjo ma ka lehtésuar

shumé punén pér té€ ndryshuar gjendjen time. Po t’i kisha
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paré, ato imazhe do t€ mé vértiteshin né mendje gjaté
gjithé kohés dhe do ta kisha shumé té véshtiré té punoja
me veten.

Uné edhe sot besoj se doktoreshé Gavrova mé konfirmoi
pikérisht gjendjen qé kisha krijuar me aq mund pér vete.
Né fillim, masa tumorale kishte njé diametér prej 3.5
deri né 4 centimetra. T€ gjitha rezonancat magnetike qé
béra, nxorén té njéjtat rezultate, por vetém pas disa javésh
pune intensive dhe ushtrimesh mendore, kisha arritur
té ndryshoja pérmasat e tij, e kisha ndaré né pjeséza té
vogla dhe nga njé tumor malinj e kisha shndérruar né njé
mirébérés.

Me forcén e mendimeve, kisha arritur té€ shpérbéja
gelizat kancerogjene. Disa dité pas lajmit t€ miré té
doktoreshé Gavrovés, mora dhe rezultatet e analizave nga
laboratori.

Edhe pse nuk doja té shkoja, pasi isha e bindur se
tashmé isha mir€, nga laboratori kémbéngulén té mé
takonin personalisht.

- T’ju them té drejtén, ditén qé bété analizat, ishit aq
e zbehté dhe e pafugishme, sa ndjeva keqardhje pér ju. Jo
shumé dité mé pas dolén dhe pérgjigjet e analizave tuaja
dhe ishin pozitive. Nuk e di pse, por nuk kisha guxim t’ju
lajméroja, ndaj vendosa qé t’ju njoftoja njé dité tjetér, - na
tha laboranti qé€ dukej shumé i emocionuar. - Pér disa dité,
mé doli fare nga mendja dhe, kur u kujtova, thashé me vete:
“Oh Zot, ajo pret pérgjigjet, kurse uné i kam harruar fare.”

Teksa fillova té kérkoja numrin e telefonit né dosjen tuaj,
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u habita kur pashé se rezultatet ishin negative. M€ besoni,
- vazhdoi ai. - Nuk e di se ¢faré ka ndodhur, ndoshta kam
gené ilodhur dhe e kam lexuar gabim herén e paré, por tani
jam shumeé i sigurt. I kam kontrolluar rezultatet disa her€,
por nuk ka mbetur asnjé gjurmé nga qgelizat kancerogjene
dhe, me sa shoh, sot dukeni shumé miré. Jam shumé i
lumtur t’ju jap njé lajm kaq té miré, - dhe po priste qé té
flisja uné.

- Ja qé mrekullit¢ mund t€ ndodhin, - ia ktheva. -
Faleminderit pér kohén qé mé kushtuat, - i thashé e mé
pas u largova.

Ai ndoshta nuk e kuptonte se si kishin ndryshuar
rezultatet, por uné e dija. Fuqia e mendimeve tona shkon
pértej asaj € mund té perceptojmé.

I kisha théné vetes me mijéra heré se ndihesha miré, se
isha shéruar, madje fillova ta besoja se ishte vértet késhtu,
dhe né fund fillova edhe ta ndieja se tashmé gjendja ime
ishte e miré, isha e shéndetshme. Arrita té shérohesha. A
nuk ishte kjo njé mrekulli? Nése ia dola mbané uné, pse

smund t’ia dilni edhe ju?
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KAPITULLI V

Mrekullité filluan té ndodhnin

“Heroi i heshtur” éshté njé ndér temat q€ u jepja nxénésve té
mi pér t€ shkruar. Ne té gjithé e kemi njé té tillé ose ndoshta
mé shumé se njé. Né njé ményré apo njé tjetér, sot apo kurdo
qofté, duhet té béjmé digka, t'i pérmendim, t'i lévdojmé e té
tregojmé mirénjohje pér ndikimin q€ kané pasur né jetén toné.

Al ose ajo mund t€ jeté njé familjar, nj¢ mik apo njé
mikja joné, njé bashképunétor, njé mésues, njé klient ose
thjesht dikush qé e keni takuar rastésisht, por ju ka léné
mbresa dhe ju ka dhéné késhilla qé ju kané ndihmuar né
jeté. Mund té€ jeté njé poet, njé shkrimtar apo njé filozof qé
nuk e keni takuar kurré, por qé ideté, mésimet dhe filozofité
e tij apo t€ saj kané ndikuar dukshém né jetén tuaj.

Uné nuk do ta pérfshija Louise-n né kété kategori, sepse
ajo ka gené mé shumeé se njé heroiné pér mua. Até do ta
vendosja pérkrah hyjnive, sepse jam e bindur se nuk mé ka

ndihmuar vetém mua, por edhe miliona njeréz té tjeré.
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Ajo na méson se sa e thjeshté dhe sa e bukur éshté jeta.
E vé theksin te gjérat qé na duken té paréndésishme, por
qé né té vérteté jané mé kryesoret. Ajo na méson ne té
verbérve se si ta shohim jetén.

Zoti déshiron g€ ne té jemi té lumtur, por ne e kemi té
véshtiré ta besojmé kété, té besojmé né mirégenien tong,
prandaj vuajmé né forma e ményra nga mé té€ ndryshmet,
té cilat i krijojmé veté dhe i mbartim mbi shpiné gjaté
gjithé jetés.

“Vetém né errésiré mund t’i shikosh yjet”, - thoté
Marthin Luther King Jr.

Késhtu mé ndodhi edhe mua. Mendoja se Zoti po mé
dénonte, por, né té vérteté, isha uné qé€ po dénoja veten,
derisa né fund u bekova me njé sémundje. Po, po, u bekova.
Po té mos e kisha pérjetuar até situaté, nuk do té kisha
ndryshuar, do té isha ve¢se njé shembull i keq pér té gjithé,
sidomos pér fémijét e mi, t€ cilét, sipas shembullit tim, do
té jetonin né errésiré. Pa kété sémundje, nuk do ta kisha
kuptuar jetén dhe do t€ isha larguar prej saj pa e shijuar, pa
e kuptuar se sa i pérsosur €shté trupi dhe mendja ime. Nuk
do ta kisha provuar kurré ndjesiné e té genit e liré, e sigurt,
e mbrojtur dhe e pérkrahur. Nuk do ta shijoja mé natyrén,
stinét, qiellin, pafundésiné e yjeve gjaté natés dhe format
e mrekullueshme té€ reve gjaté dit€s. Nuk do t€ ndieja
mé ajrin dhe freskin€ e tij, nuk do té shihja mé lumenjtg,
ligenet, detet; nuk do té pérjetoja kénaqésiné qé té japin té
geshurat, pérqafimet, puthjet... Mund té vazhdoja késhtu

pa fund e t€ mos mbaroja kurré.
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E dini? Dikur e urreja vjeshtén, pér shkak se tempera-
turat ulen, detyrohesh té mbyllesh brenda, fillojné virozat,
gjelbérimi zhduket dité pas dite, rrugét mbushen me gjethe
pa fund - madje ne premé edhe njé€ pemé té vietér gésht-
enje, sepse ishte e lodhshme té fshija gjethet e saj. Gjithnjé
thosha se kjo éshté stina e vdekjes, sepse digka brenda meje
vdes. Mé dukej sikur ¢do dité qé kalonte, mé shképuste dhe
merrte me vete njé pjesé t€ genies sime. Ndihesha shumé
krenare pér veten, sepse, mé né fund, kisha gjetur fajtorin
pér vdekjet e mia té vogla, pér déshtimet dhe déshpérimet.
Ishte vjeshta.

Sot i dua t€ gjitha stinét dhe vecanérisht vjeshtén.
Si kisha qené aq e verbér dhe nuk e kisha véné re
shuméllojshmériné e ngjyrave té saj, ato miliona nuanca
dhe forma t€ kéndshme? Nuk e kisha kuptuar se né kété
ményré natyra na tregonte se duhet t’i 1émé pas ato qé
nuk na nevojiten mé dhe t'u hapim vend ndjesive té reja.
“Rehatohu, - té thoté dimri, - shijo bardhésiné dhe medito
derisa pranvera t€ rilindé gjithcka e té sjellé gjallériné qé
do té zgjasé deri né fund t€ verés.”

Dr. Wayne Dyer thoté: “Nése ndryshon ményrén se si i
sheh gjérat, ato do t€ ndryshojné” ose “Dy jané mundésité:
té rrish i trishtuar e i mjeré ose té motivosh veten. Zgjidh
e merr.”

Uné duhej vetém té ndryshoja ményrén se si i shikoja
gjérat, por pér ta kuptuar kété, u desh té€ ma thoshte dikush.
Ajo kohé erdhi e uné ia vura veshin, madje isha e detyruar

t’ia vija. Tani jam uné ajo g€ ju them juve: ndaluni e mos
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lexoni mé derisa té€ ndryshoni kéndvéshtrimin. Nuk éshté
e véshtiré, éshté njésoj sikur t€ hapni njé deré, té dilni nga
errésira ku jetoni e té ecni drejt njé vendi té€ bukur e magjik,
ku ndodhin vetém mrekulli.

Nése nuk mund ta béni menjéheré tani, mbylleni librin
dhe dilni, shkoni diku, né€ oborr, né ndonjé park, né mal,
prané njé lumi, ligeni apo deti. Kudo. Mos shikoni orén, as
motin, vetém dilni!

Sillni ndér mend Lowise-n, mua apo miliona njeréz qé
kané ndryshuar, qé€ kané shéruar trupin, mendjen dhe gjithé
jetén e tyre. Edhe ne kemi qené né t€ njéjtén situaté ku mund
té jeni edhe ju né kéto ¢aste, kemi hasur po ato véshtirési
dhe kemi pérjetuar po ato dhimbje, ama kemi vendosur té
ndryshojmeé, té marrim né doré timonin e jetés soné.

Dilni, se uné do t’ju pres kétu derisa té ktheheni nga
shétitja, pér t’ju treguar njé tjetér pérjetim.

Mrekullia e vjeshtés

Jo rastésisht pérmenda vjeshtén dhe heronjté e heshtur.
Ajo qé do té tregoj, ka ndodhur né vjeshté dhe heroi im
éshté babai im.

Im até nuk éshté njé njeri i zakonshém, por njé njeri
i veganté, me vizion, i cili na ka falur mirési dhe dashuri
pa fund. Ai éshté i jashtézakonshém dhe i gjithédijshém.
Njohurité e tij té€ habisin, prandaj dikur e thérrisja
“enciklopedi”, ndérsa tani “Google i gjallé”. Nuk ka pyetje
qé nuk di t'1 pérgjigjet, veganérisht atyre shkencore. Eshté

njé késhillues i miré dhe sa heré kam ndjekur késhillat e
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tij, gjithcka ka shkuar pér mrekulli, kurse né rastet kur jam
treguar kokéforté dhe nuk e kam dégjuar, jam pérballur me

pérvoja t€ hidhura.

03 tetor 2012

Ime motér mé mori né telefon dhe mé lajméroi se babai
kishte pésuar njé atak kardiak dhe se duhej té shkoja sa mé
paré né spital. U ndjeva jashtézakonisht keq q€ nuk kisha
gené prané tij né€ ato ¢aste t€ véshtira. Kushedi né ¢’gjendje
duhej té ishte! Pa u menduar gjaté, u nisa pér né€ spital dhe
mbérrita atje me shpejtésiné e drités. Kur hyra né dhomé,
e gjeta né shtrat duke rénkuar dhe duke u rrotulluar sa né
njérén ané né tjetrén pér shkak té€ dhimbjeve té forta. Te
koka i rrinte ime mé. U afrova dhe nuk munda ta pérqafoja,
por vetém i shtréngova dorén mes duarve té mia. Nuk doja
t’i thosha asgj€, por me vete pérsérisja mantrat e mia q€ ato
té shkonin tek ai. Pas pak, filloi té€ ndihej mé miré, u kthye
nga uné e mé tha:

- Mos u mérzit, bij€, tashmé uné e kam pérmbushur
misionin tim. Ti e di shumé miré se déshira ime mé e
madhe éshté g€ ju té jeni shéndoshé e miré, - dhe lotét i
rrodhén fageve. Dhimbjet iu rikthyen.

Sigurisht g€ uné nuk mund t€ bija dakord me té dhe
isha e bindur se ato fjalé nuk i tha me gjithé zemér. E dija se
déshira pér t€ jetuar i vlonte né gji. Isha mé se e bindur pér
kété, sepse edhe uné kisha qené para disa kohésh né pozitat
e tij dhe e njihja shumé miré até gjendje. I buzéqgesha dhe
i thashé:
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- Baba, ti nuk di se ¢’thua. Gjith¢ka shkon mirég, gjithcka
shkon pér mrekulli!

NEé njéfaré ményre, isha e qeté dhe e bindur se vértet
gjithcka shkonte miré. U ktheva nga néna dhe e pyeta:

- Si éshté puna, a i kané dhéné ndonjé kuré?

- Ende jo, - u pérgjigj ajo e déshpéruar.

Ilaget g€ i duheshin tim eti, nuk gjendeshin né spital,
ndaj ime motér kishte rendur né farmaci pér t’i bler€.
Aty prané, nuk kishte as mjek e as infermiere ndérkohé
qé€ situata ishte tejet emergjente. Kur shkova te dhoma e
mjekéve, i gjeta ulur, sikur ishin né kafene, dhe prisnin qé
ime motér té sillte ilaget. Kur mé né fund ajo erdhi, ata
u ngritén gjithé pértesé dhe i béné njé injeksion. Pak mé
voné, na thané se nuk duhej ta linim aty babané. Pacienti
duhej té dérgohej me ambulancé né spitalin shtetéror né
kryeqytet, por atyre nuk u lejohej ta transportonin. Sa
paradoksale, apo jo?

Tashmé ishim mésuar me situata té tilla dhe nuk na
bénin mé pérshtypje. E dinim si duhej té vepronim
qé t'i jepnim zgjidhje: duheshin béré disa telefonata e
t'u kérkonim disa njerézve me influencé politike t€ na
ndihmonin g€ t€ merrnim lejen pér ta l€vizur. Kjo ishte
hera e dyté qé babai kalonte njé atak kardiak. Druaja se
kjo puna e telefonatave do t€ zgjaste shumé, gjithsesi,
mundohesha té ruaja qetésiné dhe té tregohesha e duruar.

Pér fat, Gazi njihte drejtorin e shéndetit publik. Ai
béri nja dy telefonata dhe na e siguroi menjéheré lejen e

transportit, madje kishte dhéné urdhér qé dikush té na
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priste dhe t€ na ofronte shérbimin e duhur né spitalin
shtetéror.

Kur mbérritém atje, po na priste vértet dikush, i cili na
¢oi te mjeku mé i miré. Menjéheré filluan t’i bénin analizat.
Mjeku qé vizitoi tim até, ishte i ri dhe i sjellshém. Na ftoi
té hynim né dhomén e vizitave.

- Gjendja e tij €shté shumé kritike dhe duhet operuar
menjéheré. Ama, duhet t’ju paralajméroj se mundésité pér
té shpétuar jané vetém 10 %, sepse ky éshté ataku i dyté qé
ai kalon.

M’u thye zemra. Nuk bézajtém e nuk bémé asnjé pyetje.
Né dhomeén e vizitave ra njé heshtje e thellé.

Mjeku na lejoi ta vizitonim edhe njéheré babané, por
nuk doja té€ besoja se ishte njé vizité lamtumire. Sérish
gjendeshim né njé korridor té ftohté, duke pritur, té
déshpéruar e té pashpres€. Motra dhe ime mé po ganin.
NEé anén tjetér té korridorit ishte njé familje tjetér, q€ priste
té atin té dilte nga salla e operacionit. Edhe ata kishin véné
kujén. Nuk po e pérballoja dot gjithé até energji negative
dhe po mé zihej fryma.

U kérkova familjaréve t€ mi qé t€ mé lajméronin kur
té kishin ndonjé lajm, dhe dola jashté e u ula né njé nga
stolat e parkut pérpara spitalit. Parku ishte mbuluar nga
gjethet dhe ¢donjéra prej tyre mé kujtonte castet e kaluara
me tim até. Duhej ta pranoja até q¢ mund t€ ndodhte, por
nuk mundesha. Kisha ende nevojé pér té, ndihesha ende
témijé dhe déshiroja té kisha prané dashuriné, kujdesin

dhe mencuriné e tij. E dija se njé dité ai do té ikte nga kjo

69



FUQIA E MENDIMEVE

boté, sepse askush deri mé sot nuk e ka mundur vdekjen,
as mbretér e as perandoré€, por nuk isha gati pér ta humbur,
ishte ende herét. Kjo gjé nuk mund t€ ndodhte sot, nuk do
ta lejoja q€ t€ ndodhte, ndaj mora menjéheré njé vendim,
se nuk kisha kohé pér té€ humbur. Mbylla syté dhe solla
ndér mend fjalét e Louise-s “Fuqia €shté né dorén ténde”.
(2004)

Lutja nuk do t€ mé bénte puné, sepse ato jané pér té
ardhmen, prandaj vendosa t€ pérdorja fuqiné qé njihja uné.

“Im até éshté shéruar. Ai tashmé éshté shéruar, ai u
shérua. O Zot, t€ jam mirénjohése qé shérove tim até, té
jam pafundésisht mirénjohése.” Teksa thosha kéto fjalé me
mend dhe i pérsérisja me mijéra heré€, me gjithé shpirt, mu
duk sikur kisha hyré brenda trupit té tij. Po ndieja dhimbjet
qé po pérjetonte ai: kraharori mé digjte, shpatullat mé
ishin bllokuar dhe mezi mbushesha me frymé. E dija se ato
ishin dhimbjet e tij, isha e sigurt pér kété. Edhe pse dikush
tani mund t€ thoté se gjithé ¢’'ndieja ato ¢aste, ishte pasojé
e hidhérimit, e them me shumé bindje se ato nuk ishin
dhimbjet e mia. Ndieja se uné dhe im até ishim béré njé.
Vazhdoja t€ pérsérisja me mend ato fjalé, pa pushim, derisa
njé ndjenjé e émbél mé pushtoi kraharorin. Dhimbjet po
mé largoheshin ngadalé derisa u zhdukén fare. Até cast,
m’'u duk sikur rilinda.

“Faleminderit, Zot, faleminderit, Zot, faleminderit,
Zot!” - thashé tashmé qé Zoti kishte shpétuar dhe shéruar
tim até.

Nuk di ta shpjegoj se si kisha arritur ta ndieja até
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dhimbje dhe nuk kam as idené mé té vogél se ¢faré kisha
béré apo ¢faré mé kishte ndodhur, por dija vetém njé gjé:
nuk ka gjé mé té fugishme se forca e mendjes. Eshté njésoj
si t€ hysh né njé zoné té trurit dhe mund té€ ndryshosh
gjithcka, madje edhe ADN-né ténde, bindjet e tua té vjetra
dhe t€ krijosh njé realitet t€ ri.

Kur ua kam treguar kété ndodhi miqve dhe familjaréve,
ata kané qené shumé skeptiké, ashtu si mund té jeni edhe ju
g€ po lexoni kété libér. Jam e bindur se do té kené menduar
“Kjo éshté ¢mendur”, por nuk e kam aspak problem, sepse
thellé-thellé uné e di se éshté e VERTETE. E vetmja
ményré g€ ta besoni edhe ju, éshté g€ ta provoni.

Pak mé voné, Gazi mé mori né telefon pér t€ mé dhéné
lajmin e mir€, té cilin uné tashmé e dija. Ai i kishte réné
disa her€ telefonit, por uné nuk e kisha dégjuar zilen, edhe
pse volumi ishte né maksimum, sepse né ato caste kam

gené né zonén e mrekullive.
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KAPITULLI VI

Jetaime ere

“Hapi krahét drejt jetés dhe ajo do té hapé krahét drejt
teje”, - thoté Louise.

Pikérisht kété béra edhe uné. Hapa krahét dhe mrekullité
vérshuan njéra pas tjetrés. Nuk e them kété se situata ime
ndryshoi rrjedhé né mé pak se dy muaj, as se im até shpétoi,
por sepse ¢do dité mé kané ndodhur mrekulli té vogla.

Ndokush prej jush mund té mendojé se thjesht jam me
fat. Atéheré, po ju pyes se pse nuk kisha pasur kaq fat edhe
mé paré, por kisha kaluar pérvoja té€ dhimbshme nga mé té
ndryshmet?

Para disa muajsh, isha né prag té vdekjes, ndérsa tani jam
mé e shéndetshme se kurré, plot energji dhe optimizém.

Njé pjesé e ndryshimit tim erdhi edhe falé késhillés
tjetér t€ Louise-s, q€ t€ ushqehesha shéndetshém dhe té
pérdorja alternativat holistike t€ shérimit: “nése rritet,

hahet e nése nuk rritet, nuk hahet”.
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Edhe pse tashmé isha jashté rrezikut, tumori ishte ende
aty dhe duhej té béja kontrolle periodike. Edhe pse pas
gjashté muajsh duhej té shkoja te doktoreshé Gavrova,
uné e anashkalova. Nuk ndihesha gati. Mé dukej se ishte
shumeé herét dhe kisha friké se mos merrja lajmin e keq se
tumori ishte rritur apo digka edhe mé té tmerrshme. Isha
lodhur nga lajme té kétilla.

Késhtu, preferova té vazhdoja me ményrat e mia, me
frymén pozitive dhe, ve¢ késaj, vendosa té mos konsumoja
mé mish t€ kuq dhe sheqer t€ rafinuar; shkencétarét thoné
se pikérisht kéto ushqime jané ato g€ nxisin pérhapjen
e qelizave kancerogjene. Krahas ushtrimeve mendore,
pérdorja edhe mjekime té ndryshme popullore, ¢farédo
qé dégjoja, g€ mé sugjeronin familjarét, miqté, t€ njohurit
apo dhe ato g€ gjeja né internet. Gjithashtu, gjaté gjithé
dités konsumoja edhe shumé ujé, qé té mbaja trupin t€
hidratuar. Falénderoja Zotin qé ekzistonte interneti, i cili
ka informacione pa fund dhe mund t’i gjesh me lehtési.

Kam pérdorur njé receté me mjalté dhe xhenxhefil, si dhe
njé tjetér t€ pérgatitur nga njé lloj kaktusi. Gjithashtu, pér dy
mugj e gjysmé kam piré léngun e mrekullive: ¢do dité kam
konsumuar njé goté ujé me limon dhe sodé buke, qé vazhdoj
ta pi ende, sepse ruan né nivel normal pehashin e trupit dhe
gelizat kancerogjene e kané t€ pamundur t€ mbijetojné né njé
mjedis t€ tillé. Kam pérdorur edhe njé tjetér mjekim popullor,
qé pérgatitej me aloe vera, t€ cilin e porosisja. Ai kishte njé
shije té€ tmerrshme, shijen mé té tmerrshme qé kisha provuar

ndonjéheré, madje e quaja “pija atomike”, sepse, pasi e
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kisha piré, mé dukej sikur do t€ mé shpérthente organizmi.
Megjithaté, mbyllja syté dhe e pija. Kéto receta i gjeni né fund
té librit. Gjithashtu, fillova té praktikoja meditimin dhe t&
shétisja. Cdo dité, pas pune, dilja me Gazin dhe shétisnim né
malin toné té€ bukur. Vendi im i preferuar, parajsa ime, ishte
prané lumit. Ai éshté njé vend magjik. Nése shtrihesh né
bar, t€ duket sikur rreth e rrotull teje ndodhen vetém malet.
Duke e imagjinuar veten né mes t€ kétij rrethi, ndihesha mé
e sigurt, prandaj i mbyllja syté¢ dhe meditoja. Gurgullima e
lumit ishte njé terapi mé vete. Né fillim, thosha disa fjalé
mirénjohjeje dhe pastaj lejoja qé fuqia e panjohur té bénte
punén e saj. Kurré mos e nénvlerésoni fuginé e natyrés; ajo
ka ¢do pérgjigie g€ ju nevojitet, vetém véshtroni, ndieni dhe
gjithcka do t€ jeté shumé e qarté.

Kur nuk kisha mundési té shkoja né mal, praktikoja
meditimin né shtépi. Shtrihesha, getésohesha dhe me
kufje né vesh dégjoja késhilla dhe udhézime t€ ndryshme.

Né internet, mund té€ gjeni metoda pa fund pér té
praktikuar meditimin. Vetém zgjidhni até g€ ju pérshtatet.

“Asgjé dhe askush nuk éshté mé i réndésishém se ju.
Asgjé nuk do té ekzistoj€, nése nuk ekzistoni ju, ndaj
kujdesuni pér veten, pér mendjen, trupin dhe shpirtin tuaj.
Nése ju jeni miré, ¢do gjé dhe ¢dokush tjetér do té jeté
miré.” (Louise Hay, 2004)

Kéto fjali nuk mé higeshin nga mendja pér asnjé ¢ast.

E mira mé e madhe e kétij ndryshimi qé béra né jetén
time, ishte se i jepja kohé vetes té qgetésohesha dhe i

kushtoja kohé lumturisé sime.
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Nése kujdeseni pér veten, atéheré mund té kujdeseni
edhe pér t€ tjerét. Nése e doni veten, atéheré mund té doni
shumé lehté edhe té tjerét. Kur dikush mé thoshte: “Uné
e dua veten, por nuk arrij t€ dua té tjerét”, cuditesha, sepse
kéto jané té lidhura ngushté me njéra-tjetrén. Nése nuk
arrin t'i duash t€ tjerét, do t€ thoté se nuk do as veten.
Uné ndryshova edhe sjelljen time ndaj nxénésve, edhe
pse gjithmoné kam pasur njé marrédhénie t€ miré me ta,
por e mira nuk ka fund. Fillova t'u vija né dukje anét e
tyre t€ mira. Kjo mé shérbeu edhe si njé ményré pér té
testuar mésimet e reja q€ kisha marré. Rezultatet ishin té
dukshme. Sa mé shumé u kushtoja vémendje ndjenjave té
tyre, duke i lévduar, aq mé shumé vija re se edhe ata ma
kthenin né po té njéjtén ményré. Késhtu, marrédhénia joné
u bé mé e forté.

Pas disa muajsh, mé ngritén né detyré€. Isha e emocio-
nuar dhe shumé mirénjohése qé jeta mé dha njé mundési
kaq t€ mir€. Duke marré parasysh statistikat e papunésisé
né vendin tim, pér mua kjo ishte sikur t€ mé kishte réné
lotaria. Tashmé mé ishte mbushur mendja top se mrekul-
lité ekzistojné dhe po mé vinin nga t€ gjitha anét.

Edhe pse e kisha shumé té véshtiré té ndahesha nga
nxénésit e mi, e pranova detyrén. Tanimé duhej té hapja
krahét e té prisja té mirat q€ mé ofronte jeta.

Pas disa javésh, ditén kur kisha ditélindjen, njé nga
nxénéset e mia, e cila pér mua kish qené gjithnjé e veganté,
mé telefonoi dhe mé kérkoi qé té takoheshim né njé lokal.

U cudita kur pashé edhe disa nxénés t€ tjeré, té cilét mé
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kishin pérgatitur njé surprizé. Ishte hera e paré qé dikush
mé organizonte njé festé surprizé. Pér heré té paré, kisha
njé torté ditélindjeje dhe girinj mbi té€ qé t'u fryja pasi té
kisha menduar njé déshiré.

Uné fillova ta doja dhe ta respektoja veten dhe té njéjtén
gjé po merrja edhe nga té tjerét: dashuri dhe respekt.
Fillova té besoja te mrekullité dhe ato filluan té ndodhnin.

Edhe me familjarét e mi fillova t€ sillesha ndryshe. Tani
praktikoj metoda té€ ndryshme qé€ kané né thelb mendimet
pozitive, faljen dhe mirénjohjen ndaj njerézve. Mundohem
t'u mésoj djemve t€ mi ta duan veten e t€ jené mirénjohés
pér ¢do té€ miré g€ u sjell jeta. Pas darke, kalojmé njé ose dy
oré duke geshur e duke luajtur, duke u pérqafuar, puthur e
duke u ngacmuar me njéri-tjetrin. Njé ndér lojérat e tyre
té preferuara éshté kur uné i pyes: “Kush éshté djali mé i
miré né boté?” dhe t€ dy pérgjigjen njézéri: “Unééeé...” Ose
“Kush éshté djali mé i mengur e mé i bukur né boté?” dhe
késhtu vazhdon loja.

Pér dy vjet, kam paré mé shumé shkéndija magjie, sesa
gjaté gjithé jetés. Ju mund té thoni qé nuk éshté e vérteté,
mund té thoni edhe se nuk éshté e lehté, por uné ju them

se gjithcka varet se nga cili kéndvéshtrim e sheh jetén.
* ok ok

Isha e kénaqur dhe njékohésisht e emocionuar dhe doja té
ndaja pérvojat e mia me té tjerét. Pérpiqesha t’u ngulitja
né mendje mendime pozitive, por shumica nuk pranonin.

Me sa dukej, ende nuk ndiheshin gati pér té ndryshuar.
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Ata nuk mund té ndryshojné, nése nuk duan ta béjné kété.
Gijithsesi, uné duhej té vazhdoja t€ punoja mé shumé me
veten, sepse ky ishte prioriteti im.

Mésovasitalehtésojaveten ngabarrét q€ mbajané kurriz,
té shmangia njerézit negativé, si dhe bisedat e zbrazéta
qé mé bénin t€ ndihesha keq dhe po mé shkatérronin
daléngadalé. Mésova té€ doja veten, t€ vlerésoja dhe té
respektoja até dhe té tjerét, duke i pranuar ashtu si jané,
me t€ mirat e té kéqijat e tyre, pa u imponuar mendimet
dhe géndrimet e mia.

Sa heré gé bisedoja me diké, vija re se e mbivlerésonin
veten dhe pérheré fajésonin t€ tjerét pér déshtimet e tyre.
Sa absurde! Nuk mund té vlerésosh veten dhe té fajésosh
té tjerét. Gjithmoné themi se e ka fajin geveria pér krizén
ekonomike qé na ka pllakosur, por e vérteta éshté se kurré
mé par€ vendi yné nuk ka pasur kété luks: shtépi té bukura,
makina e veshje moderne, njeréz qé shkojné kudo pér
pushime. Pse gjithnjé e kané fajin miqt€, kolegét, prindérit,
témijét dhe kurré ne?

Vendi yné ka qené pér njé kohé t€ gjaté né tranzicion.
Fillimisht, kalimi nga komunizmi né demokraci dhe mé
pas shpérbérja e ish-Jugosllavis€, ¢ka i ¢oi vendet fqinje
né lufté civile, ¢ mé voné ndodhi edhe né vendin toné.
Populli yné ka pérjetuar pér njé kohé t€ gjaté makth, friké,
humbje dhe pasiguri dhe té gjitha sjelljet e sotshme jané
rezultat i kétyre traumave.

ME kujtohet tmerri qé kemi pérjetuar né até periudhé,

kur futeshim népér bodrume ndérkohé qé jashté
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dégjoheshin té shténa armésh dhe bombardime pa fund.
Siguria ishte né nivelin zero dhe shpresa se njé dité gjithcka
do té kalonte, kishte vdekur. Nuk prisnim té shihnim e té
dégjonim gjé tjetér veg vrasjeve e keqtrajtimeve. Duhet njé
puné e madhe dhe shumé terapi qé t€ mund té ¢lirohemi
nga makthi i atyre viteve. Edhe pse na duket sikur i kemi
harruar, gjithcka jeton ende thellé brenda nesh, né vetédijen
toné, gjé q€ na shtyn ta shohim jetén me mosbesim, friké
dhe pasiguri.

Si mund t€ besojmé se do té€ na ndodhin gjéra té bukura
kur mbartim me vete kéto ndjesi? Kjo éshté edhe arsyeja
pse shohim me skepticizém ¢do vendim t€ geverisé dhe té
politikanéve. Mendimi yné kolektiv éshté se ata na rrjepin,
edhe pse, né fakt, pérgjegjés pér jetén toné jemi veté ne
dhe jo politikanét. S€ pari, duhet té largojmé frikén dhe
pasiguriné qé na pérndjek prej vitesh. Kjo éshté e mundur,
sepse frika éshté vetém njé mendim dhe sipas Louise
Hay-t ne mund t’i ndryshojmé mendimet. Gjérat e bukura
ndodhin vetém kur hyjmé né zonén e siguris€, t€ besimit
dhe té getésisé.

Edhe uné dikur kam menduar dhe vepruar si té gjithé,
por tani mundohem t€ mos e b&j mé kété. Mé vjen keq
pér ata g€ nuk i kané kéto informacione, qé té kené né
doré zgjidhjen e problemeve té tyre, dhe, edhe mé shumé,
pér ata t€ vetéquajturit “realisté”, t€ cilét mendojné se diné
gjithcka, por né té vérteté, s'jané vegse disa mendjengushté
qé s’kané hequr ende doré nga disa besime té vjetra g€ ua

nxijné jetén.
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Sipas Louise-s, njé element tjetér tepér i réndésishém
né rrugén e ndryshimit €shté mirénjohja. Nése nuk je
mirénjohés pér até qé ke, pér bekimet qé té ka dhéné jeta,
si mund té presésh té mira té tjera prej saj? Eshté shumé e
thjeshté: pér shembull, nése ju ndihmoni ndokénd, duke i
kushtuar kohé nga koha juaj, duke i dhéné késhilla, duke
e ndihmuar financiarisht, duke i qéndruar prané kur ka
nevojé, qofté edhe sikur vetém ta dégjoni té ankohet etj., ju
prisni mirénjohje. Provoni té mos i béni mé kéto! Ai njeri
do té largohet pérgjithmoné nga ju, sikur t€ mos kishit
ekzistuar kurré. Njeréz t€ tillé jané mosmirénjohés dhe
tashmé dihet g€ ju nuk do t€ vazhdoni t’'i ndihmoni, sepse
gjithcka éshté reciproke, éshté ligj dhe ky ligj funksionon
né té gjitha aspektet e jetés soné.

Pas késaj pérvoje té véshtiré né jeté, uné mésova
ta pranoja veten dhe té tjerét ashtu si jané, mésova t’i
pérkushtohesha asaj, mésova té jem gjithnjé e hapur ndaj
njohurive dhe informacioneve té reja. Kur uné ndryshova,
ndryshuan edhe ata q¢ mé rrethonin, sepse tashmé mé
shihnin me sy tjetér, me syté e shpirtit dhe me besimin se
gjithcka né jetén time shkonte miré.

“Té€ gjitha sémundjet shkaktohen, sepse ne nuk falim as
veten dhe as t€ tjerét.” (Louise Hay, 2004)

Tashmé duhej t€ mésoja t€ falja, duhej t'i falja vetes
dhe té tjeréve té gjitha gabimet e béra. Pér té realizuar kété
pérdora njé metodé€ t€ Louise-s, e cila éshté shumé efektive,
por njékohésisht qesharake.

Dubhej té imagjinoja sikur isha e ulur né rreshtin e
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fundit té njé teatri t€ zbrazét. Duhej té mbyllja syté dhe
té pérfytyroja njé skené ku dilte njeriu qé duhej té falja. E
imagjinoja até njeri sikur po bénte dicka q€ e gézonte pa
masé, dhe shihja se si lumturohej. Duke e paré, pérpigesha
q€ ai njeri té zhdukej daléngadalé.

Ndérkohé, uné geshja dhe mendoja me vete: “O Zot,
sa shumé njeréz duhet t€ fal, njé trupé t€ téré teatrale!”
Ia lehtésova punét vetes: i fala té gjithé ata q€¢ mé kishin
lénduar, me dashje apo pa dashje, por isha e vetédijshme
se armiku im mé i madh isha UNE veté dhe detyra mé e
véshtiré qé mé priste, ishte t€ falja veten, pasi njeriu priret
t'i justifikojé pérheré veprimet e tij.

NEé njéfaré ményre, e kisha krijuar veté gjendjen time,
ndaj edhe veté duhej té dilja prej saj. Duhej t€ punoja me
veten, t€ kthehesha né té kaluarén, té€ gjeja gabimet qé
kisha béré, dhe t’ia falja vetes. T¢€ ¢lirohesha nga mendimet
shkatérruese dhe nga frika se do t€ mé ndodhin vetém
gjéra t€ kéqija.

Louise thot€ se “problemet né veshka nxiten nga kritikat,
déshpérimi, déshtimet ose ndjesia e turpit”.

Uné i kisha pérjetuar té gjitha kéto, madje me shumicé.
Kéto ndjesi kishin zé€né njé vend t€ réndésishém né jetén
time. E kisha humbur vetévlerésimin dhe vetébesimin
duke u shqetésuar mé shumé se ¢faré do té thoshin apo do
t€ mendonin t€ tjerét. Né kéto raste, Louise sugjeron qé té
pérsérisni me vete kéto fjali:

NEé jetén time, ndiej gjithnjé njé ngrohtési hyjnore qé

vendos drejtési.
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Né ¢farédo situate, mé ndodhin vetém gjéra t€ mira.

Réndési ka té eci pérpara, nuk ka réndési se ¢'mendojné
té tjerét.

“Tumoret krijohen atéheré kur mban gjallé brengat e
vietra dhe ndien keqardhje pér veten.” (Louise Hay, 2004)

E kisha té pamundur ta lija pas té shkuarén, sepse jetoja
¢do dité me t€, duke kujtuar gabimet dhe déshtimet e mia.
Mendoja se gjérat e mira nuk mé ndodhnin, ngaqé nuk i
meritoja. Kéto mendime t€ kéqija kané qené né njé shkallé
shumé t€ larté, sidomos gjaté periudhés kur nuk mund té
mbetesha shtatzéné. Asokohe, né koké mé rrihte mendimi
se ky éshté njé dénim i merituar.

Jam e bindur se tumorin brenda meje e krijova veté,
sepse nuk e doja veten, nuk kisha besim dhe jetoja brenda
njé guaske ku mbizotéronte frika. Uné isha armiku numér
nj€ i vetes sime.

“Me shumé déshiré 1€ pas té shkuarén time dhe
pérgendrohem te dita e re g€ mé pret. Gjith¢ka shkon pér
mrekulli.” (Louise Hay, 2004)

Gjithgka né jetén time shkonte pér mrekulli, vetém
duhej q€ uné t€ kisha sy e ta shihja se sa e bekuar isha nga
jeta. Zoti ma kishte treguar né shumé ményra se sa shumé
mé donte dhe se sa e ¢muar ishte jeta.

E konsideroja veten njé nxénése t€ miré té€ Louise-s,edhe
pse asnjéheré nuk ishim takuar. Me fjalét e saj, ajo ishte e
pranishme né ¢do ¢ast té jetés sime. I lexoja, i rilexoja, i
analizoja, i ndieja dhe i ndiqja késhillat e saj me shumé

pasion dhe dashuri. Né fillim, e pata shumé té véshtir¢,
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por kur e kuptova thelbin e tyre, gjithcka u bé shumé e
thjeshté, njésoj sikur t€ marrésh frymé.

Tani kam njé jeté t€ mrekullueshme e t€ shéndetshme.
Nése dikush tenton té mé nxjerré nga rrjedha e miréqenies
sime apo rikthehen mendimet e vjetra, them menjéheré

me mend mantrat e mia dhe ato zhduken.
% % %

Ndjeva se ndryshoi jo vetém jeta ime, por edhe e atyre gé
donin té ndignin shembullin tim, e atyre q€ kishin nevojé.
Meqé nuk kisha kohé t'u pérkushtohesha té gjithé atyre qé
kérkonin ndihmé, vendosa té pérktheja né shqip librin “T1i
mund té shérosh jetén ténde”. Pasi pérktheja disa faqe, ua
shpérndaja menjéheré€ njerézve q€ mé kérkonin ndihmé.

Ashtu si tek uné, edhe tek ata ndodhi metamorfoza. Ata
vinin e mé tregonin suksesin qé€ u kish trokitur né deré: disa
kishin kaluar depresionin, disa kishin gjetur puné, té tjeré
njeriun e jetés, e késhtu me radhé. Ata vendosén té krijonin
até q€ déshironin pér veten, duke ndryshuar mendimet e
duke iu pérkushtuar procesit té€ ndryshimit.

Nuk mund té dalésh nga gjendja depresive duke u
ankuar dhe duke u fokusuar vetém né anét e erréta té jetés.
Nuk mund t€ jesh e lumtur me partnerin, nése sheh vetém
té metat e tij, nuk mund t€ gjesh puné duke u béré xheloz
pér té tjerét qé punésohen para teje. Duhet t€ mendoni
se e meritoni njé puné, ¢farédo pune qé té€ sjellé fati, dhe
se ¢ pranoni me krah€ hapur, sepse ajo ju nevojitet si
shpirtérisht, ashtu edhe financiarisht.
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Uné e dua partnerin tim, sepse mé qéndron prané, edhe
pse kam shumé té meta. Uné zgjedh té shoh vetém anét
e tij t€ mira dhe tia fal gabimet qé bén. T¢ gabosh, éshté
njerézore.

Thuaja vetes déshirat e tua, pérsériti me gindra heré dhe
ato do t€ marrin rrugé patjetér. Universi i pérgjigjet asaj qé
ti beson. Kishte raste q¢ mé thoshin: “Uné i béj t€ gjitha
kéto, por nuk ndodh asgjé.” Né fakt, kéta njeréz vértet i
zbatonin kéto késhilla me pérpikéri, mirépo téré kohén
flisnin pér t€ kundértén dhe ankoheshin, duke i pérséritur
vazhdimisht kéto ankesa, ndonése pa vetédije.

Duhet t€ béni njé pakt me veten: t€ ndryshoni ményrén
e jetesés, ¢do gjé qé€ keni béré deri mé sot. Filloni té flisni
pér gjérat qé déshironi sikur ato té jené realizuar. Pikérisht
ky éshté celési i ndryshimit, sepse né kété ményré po filloni
té ndértoni besimin.

Mund t’ia nisni duke e dégjuar até qé déshironi, pastaj
duke e théné, mé pas duke e ndier dhe né fund, ajo qé

déshironi, nis té realizohet. Pra, ¢faré déshironi té realizoni?
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Mirébérési

21 mars 2014

Kishin kaluar thuajse dy vjet qé kur isha diagnostikuar
me tumor né veshka, dhe, mé besoni ose jo, pasi mora lajmin
e miré nga doktoreshé Gavrova, nuk e mora mé mundimin
té béja kontrollet qé duhej. Nuk kisha nevojé. Uné tashmé
kisha njé stil té ri jetese, besime té reja, si dhe metoda magjike.

Mirépo befas, atéheré kur nuk ma priste mendja, fillova
té kisha sérish dhimbje dhe gjakderdhje, njésoj si né fillim.

“C’dreqin po ndodh? - pyesja veten. - Cfaré ndodhi, ku
gabova tani?”

Mendimet e mia té€ vjetra po zgjoheshin. Fillova té
frikésohesha. Mendoja se kéto vite kishin qené vetém njé
iluzion. Sémundja ishte ende aty dhe kishte ardhur koha té
zgjohesha e té pérballesha me realitetin. Me siguri tumori
duhej t€ ishte rritur, zgjeruar ose ¢farédo qé té ishte, dicka
kishte ndodhur patjetér.
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Isha rikthyer sérish né fillim. Dicka nuk po shkonte si
duhej, edhe pse uné tashmé isha e bindur se isha shéruar.
Isha e hutuar dhe nuk mund ta mblidhja veten.

Im shoq mé sugjeroi té shkonim pér njé kontroll tjetér
te doktoreshé Gavrova.

- Né asnjé ményré, - ia ktheva. Nuk pranova, sepse
kisha friké dhe mé vinte turp qé nuk kisha shkuar té
béja kontrollet si¢ mé pat théné ajo. E imagjinoja tek mé
thoshte: “Je shumé voné. Pse i le gjérat t€ arrinin deri né
kété piké?”

NE njéfaré ményre, njé pjesé imja nuk donte té€ dorézohej
e as t€ dilte nga rehatia e asaj fryme pozitive dhe jeta e
mrekullueshme qé kisha ndértuar.

Pranova qé té shkoja te njé urolog tjetér, doktor Lumi,
té cilin e njihnim dhe e kishim mé afér. Ngushélloja veten
duke théné se nuk mund t€ ishte dicka serioze, por vetém
ndonjé infeksion.

Kishte kaluar shumé kohé qé nga hera e fundit kur isha
ndier aq keq. E kisha harruar se ¢'do t€ thoshte té ndieje
triké dhe pasiguri.

Ja ku isha sérish, ndoshta pér té pesémbédhjetén apo
shtatémbédhjetén heré, shtriré né até tavoliné té forté e
té akullt, me sondén qé mé rréshqiste mbi bark. Nisur
ndoshta prej faktit se e njihnim, ai u tregua shumé miqésor
dhe gjaté kohés sé kontrollit, nuk e zuri né gojé pér asnjé
cast arsyen pérse kishim shkuar, por foli mé sé shumti pér
ngjarjet politike né vend.

Teksa ia kish ngulur syté ekranit, befas, kérceu pérpjeté
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nga karrigia dhe me njé z€ té frikshém, mé pyeti se kur e
kisha marré vesh se kisha njé tumor.

Me gjysmé zéri iu pérgjigja se kjo kish ndodhur dy vijet
mé paré. Ato ¢aste, po ndieja se si ¢do pjesé e trupit po mé
ngrinte.

MEé pas, u kthye nga Gazi dhe e pyeti nése e kishim
me vete dosjen mjekésore me rezultatet e kontrolleve e té
analizave.

I kishim léné né makiné qé para dy vjetésh dhe qé
atéheré, nuk i kishim prekur mé. Késhtu, Gazi rendi ti
merrte, ndérkohé mjeku vazhdonte té mé kontrollonte.

Késaj here u frikésova shumé. Imagjinoja skenarin
mé té keq t€ mundshém dhe mé doli fare nga mendja t€
pérsérisja ndonjé nga mantrat e mia. Edhe sikur té mé kish
réné ndér mend pér to, né€ ato ¢aste nuk kisha as vullnet e
as fuqi t'i thosha. Mé dukej se edhe rrahjet e zemrés nuk i
ndieja, sepse i gjithé trupi mé kishte ngriré. Ua kisha ngulur
syté dritave né tavan dhe prisja q€ zemra té mé pushonte sé
rrahuri. Po kaloja njé gjendje shoku.

Sakaq, Gazi u kthye, i dha dokumentet mjekut dhe ai
filloi ti lexonte.

Até cast, hyri dikush dhe mjeku u ngrit menjéheré né
kémbé. MEé pas, na prezantoi me nefrologun mé té€ miré né
Ballkan e teksa ata po pérshéndeteshin, Gazi m'u afrua e
mé tha:

- Duhej té kishim shkuar te doktoreshé Gavrova. Ky po
vepron né ményré t€ cuditshme.

E ndieja se edhe atij i kishte hyré frika deri né palcé.
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Mjeku u afrua dhe filloi té€ na tregonte dicka qé nuk na
interesonte aspak.

- Ka ardhur t€ vizitojé nénén e Hektorit, - na tha pér
diké qé nuk e njihnim. - Kérkon shumé pér shérbimet qé
ofron dhe vetém Hektori mund ta paguajé, por ju jeni me
fat q€ ai ndodhet sot kétu. Vetém dégjoni, - na tha doktor
Lumi.

Gjithgka mé dukej si pa kuptim. Nuk doja té dégjoja
asgj€ qé nuk kishte lidhje me mua.

- Dégjo, - i tha doktor Lumi nefrologut. - Késaj
pacienteje i ka ndodhur njé mrekulli. Shikoje dhe bindu,
- vazhdoi ai.

Ishte pikérisht ajo q€ doja t€ dégjoja, ajo qé Gazi donte
té dégjonte. Ato caste, nuk kish réndési asgjé tjetér. Doktori
ia shpjegoi té€ gjitha nefrologut dhe ai, duke dashur té
dukej sa mé profesionist, fillimisht nuk i besoi doktorit,
por mé béri veté njé kontroll. Mé pas, analizoi rezultatet e
skanerave, i pa té gjitha analizat, mé kontrolloi sérish dhe
né fund tha:

- Po, mrekullité edhe ndodhin.

Sipas tij, dhimbjet dhe gjakderdhja vinin pér shkak té
rérés né veshke.

Ia dola, e zhduka, e shkatérrova. Tashmé kishte ikur dhe
kishte 1éné pas gjéné mé té shtrenjté pér mua: jetén dhe njé
njeri mé t€ mire.

Isha shumé e lumtur, té gjithé ishim té lumtur. Mezi po
prisja té dilja nga ajo dhomé qé té kérceja dhe t€ bértisja

nga gézimi. Ishte hera e paré qé po pérjetoja njé ndjesi té
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tillé. Ndihesha sikur isha né giellin e shtaté dhe po vallézoja
me yjet. Ndihesha si né parajsé.

Edhe mjekét ishin shumé té emocionuar.

- Kjo qé kemi paré sot, duhet festuar, - tha doktor Lumi
dhe e pérqafoi fort Gazin.

Nuk ishte nevoja t'i pyesja se si kishte ndodhur kjo
mrekulli, sepse e dija pérgjigjen. Nuk lashé njeri pa marré
né telefon: time mé, motrén, véllané, shoqet, t€ gjithé, qé
t'u jepja lajmin mé t€ miré qé kishin dégjuar ndonjéheré.

Nuk e di se ¢faré ndodhi apo se si u zhduk ajo masg,
sepse kisha pérdorur shumé metoda dhe, né até ¢ast, ndér
mend mé erdhi zapping pér mrekulli, gé e béja ¢do dité. Po
pérjetoja ato ndjenja pér té cilat kisha punuar aq shumé me
teknikén e Margaret Lynch-it.

“Po mé ndodh dicka e mrekullueshme, dicka shumé
e miré. Nuk e di se ¢&shté, por di se po mé ndodh
pikérisht mua. Jam shumé e lumtur dhe dua té kércej
nga lumturia. Do t’u telefonoj té gjithéve e do t'u tregoj
se dicka e mrekullueshme mé ka ndodhur. Mrekullité mé
ndodhin dhe do té vazhdojné té mé ndodhin. Uné besoj te

mrekullité.”
% % ok

Tani uné jam njé tjetér njeri, veproj dhe sillem ndryshe. Né
vend qé té ankohem, shpreh mirénjohje. Cdo darké, para
se té fle, pérséris fjalét e Louise-s si dhe disa fjali qé i kam
krijuar veté:

Jam mirénjohése pér té gjitha bekimet qé kam né jeté.
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Jam mirénjohése pér té gjitha bekimet qé do t€ vijné.

Jam mirénjohése edhe pér ato t€ mira qé nuk jam e
vetédijshme.

Faleminderit, faleminderit, faleminderit!

NEé vend qé té jem viktima, uné tani jam krijuesja e jetés
sime dhe e pérvojave té mia.

Uné bekoj ¢do gjé dhe gjithkénd me dashuri dhe, mbi
té gjitha:

Bekoj Louise Hay-n me dashuri.

Bekoj fémijét dhe bashkéshortin tim me dashuri.

Bekoj prindérit e mi me dashuri.

Bekoj motrén dhe véllané me dashuri.

Bekoj prindérit e Gazit me dashuri.

Bekoj miqté e mi me dashuri.

Bekoj kolegét e mi me dashuri.

Bekoj shtépiné time me dashuri.

Bekoj punén time me dashuri.

Bekoj t€ ardhurat e mia me dashuri.

Bekoj trupin tim me dashuri.

Bekoj gelizat e mia me dashuri.

Uné jam e pérsosur.

Gjithgka shkon miré né jetén time. Gjith¢ka éshté e
pérkryer.

E pabesueshme, apo jo? Fugia e mendimeve kapércen

¢do kufi. Kjo do t€ thoté té€ mundésh té pamundurén.
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KAPITULLI VIII

Késhilla praktike

Kur vdekja na shikon né sy, kuptojmé se jeta éshté dburata mé

e gmuar qé na éshté dhéné.

Né pamje té paré€, kjo duket njé filozofi e thjeshté dhe e
pabesueshme, por, né té vérteté, éshté njé filozofi shumé e
véshtiré pér t'u pérvetésuar, sepse kérkon shumé besim dhe
pérkushtim. Nuk do ta shkruaja kurré njé fjali té tillg, po té
mos isha e bindur né até qé po them. Q€ ta besoni, duhet
ta provoni, duke i béré vetes dhuratén mé té shtrenjté.
Kéto ushtrime do t’ju mésojné té€ doni, té vlerésoni dhe
té respektoni veten dhe t€ tjerét; t€ falni e t’ju falin, t€ jeni
mirénjohés, té lini pas t€ kaluarén, duke harruar traumat
q€ keni pérjetuar, té kontrolloni mendimet dhe ta pérdorni
kété fuqi pér dobiné tuaj; do t’ju mésojné si té ndiheni miré
dhe té jeni njé njeri mé i mir€. Kur t€ keni pérvetésuar
té gjitha kéto, do t€ gjeni vetveten, bukuriné dhe forcén e

paimagjinueshme g€ gjendet brenda jush. Fundja, té ndjerit
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miré€ dhe t€ qenét i miré, nuk démton askénd, pérkundrazi,
na sjell pérfitime té paimagjinueshme si pér veten, ashtu
edhe pér té tjerét. Nuk po them se jeni njeri i keq dhe ky
libér do t’ju béjé té€ miré. Nga natyra, njeriu ésht€ i priré té
mendojé té keqen, t€ mendojé gabim dhe pikérisht kéto
mendime negative sjellin pasoja né shéndetin toné. Né
fund té kétij libri, jam e sigurt se ju do té jeni njé njeri
tjetér dhe do té thoni: “Vértet, sa gabim paskam menduar!”

Problemet e njerézve jan€ nga mé t€ ndryshmet, ashtu si
jané edhe ata, por kjo filozofi i trajton t€ gjitha rastet njésoj
dhe suksesi nuk do té mungojé asnjéheré. Nése besoni,
pérkushtoheni dhe vendosni t€ ndryshoni... do té futeni né
zonén e mrekullive dhe do té thoni vazhdimisht: “Vértet,
kjo éshté njé mrekulli!” Kur ndihesh miré mendérisht,
edhe trupi ndihet miré fizikisht dhe funksionon mé mir€.
NEé kéto kushte, sémundjet e kané té véshtiré t€ mbijetojné.
Jo mé kot ka dalé edhe ajo shprehja “mendje e shéndoshé
né trup té shéndoshé”.

Kushdo qé mé shkruan dhe mé kérkon késhilla,
fillimisht e pérgézoj, sepse ky éshté hapi i paré i rrugétimit
té tyre drejt suksesit. Ka edhe nga ata, ndonése shumé té
rrallg, t€ cilét, kur u flet pér kété filozofi, té véshtrojné si té
habitur. Nuk arrijné ta kuptojné dhe digka e tillé u duket
e pabesueshme, e papranueshme, késhtu qé vazhdojné té
rrin€ t€ mbyllur né guaskén e tyre. U pélgen mé shumé
té flasin pér sémundjet e tyre, sesa t€ dégjojné, por nuk
gjykoj askénd, sepse ¢dokush ka té drejtén e vet té zgjedhé

até g€ mendon dhe beson se €shté mé e mira pér té. Jo
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¢dokush e kupton se ne e krijojmé veté t€ ardhmen, pérmes
mendimeve dhe ndjenjave tona. Késhtu kam qené edhe uné
para vitit 2012. Asokohe, nuk zotéroja kéto njohuri qé€ kam
sot dhe nuk e fajésoj veten; pérkundrazi e fal dhe e bekoj
me shumé dashuri. Pas pesé vitesh, do té di mé shumé nga
sa di sot. E pérgézoj veten g€ jam mendjehapur pér ¢do
informacion dhe pérvoja té reja, gjithmoné e gatshme pér
té kapércyer kufirin e rehatisé, sepse pikérisht aty ndodhin
mrekullité.

Shoqéria joné ka shumé pak informacion né kété
drejtim, por lajmi i miré €shté se personat qé po pérqafojné
kété filozofi t€ re, po shtohen dita-dités. Kjo lévizje, e
quajtur si Epoka e Re, me filozofiné “marrim até qé japim”,
i ka fillesat né vitet *70, né Shtetet e Bashkuara, Europg,
Kanada e Australi. Numri i pérkrahésve té saj po rritet
gjithmoné e mé shumé. E si t€ mos ndodhé digka e till¢,
duke paré frytet e késaj filozofie né ¢do aspekt té jetés?

Jam shumé e lumtur g€ edhe te ne éshté pérqafuar
kjo filozofi, edhe pse jemi vetém né hapat e paré. E po,
gjérat nuk ndryshojné brenda dités, sa hap e mbyll syté!
Ndryshimi i ka fillesat te déshira e flakté dhe pérkushtimi,
e né fund mund té shohim frytet e suksesit.

MEé poshté, né kapituj té€ veganté, do té analizoj pikat
mé té réndésishme t€ késaj filozofie, si dhe metodat dhe
ushtrimet q€ i kam praktikuar personalisht e mé kané
dhéné rezultat.

Do té pérpigem té pérdor njé gjuhé sa mé té thjeshté,
té kuptueshme nga té gjithé, me qéllim qé ¢dokush qé
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déshiron t’i véré né zbatim, ta keté té lehté. Lexues, dua
té jem sa mé afér teje dhe s€ bashku t€ fillojmé rrugétimin
drejt ndryshimit.

Nuk them se éshté e lehté, por them se éshté e mundur.
Gjithgka éshté né dorén tuaj dhe nuk varet nga uné.
Ama uné besoj te ju, nisur thjesht nga fakti qé tashmé po
lexoni kété libér, cka tregon déshirén tuaj té flakté pér té
ndryshuar pér t€ mirén e shéndetit. Miréqenia éshté njé
e drejté qé ¢dokush e fiton qé né lindje dhe nuk mund ta
pengojé askush apo asgjé.
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Asgjé nuk té léndon dhe nuk té gézon mé shumé, sesa mendimer
e tua. Ato mund ¢ t€ rrézojné né toké, por edhe té té ngrené
né qiell. Gjithcka éshté né dorén toné! Cdo méngjes mund té

vendosim ¢faré duam pér veten.

Mendimi éshté fuqia mé e madhe qé ekziston né boté. Nuk
ka njeri, making, ushtri, qeveri apo kompani g€ té jeté mé
e fugishme sesa ai. Dikur, ¢do gjé qé na rrethon, ka qené
thjesht mendim. Gjith¢ka e miré apo e keqe qé ka ndodhur
pérgjaté historisé sé njerézimit, e ka zanafillén te mendimi.

Mendimet kané aftésiné té ndryshojné botén, qofté kjo
pér mir€ a pér keq. Pér shembull, njé ndér té€ mirat qé e ka
burimin te mendimi, éshté fundi i aparteidit, por, pér fat té
keq, fugia e mendimeve éshté pérdorur edhe pér té kryer
njé ndér mizorit€ mé té rénda qé€ ka njohur njerézimi:
shfarosjen e njeriut, si¢ béri nazizmi.

NE aspektin individual, mendimi mund t€ na japé forcé
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pér té arritur gjéra t€ médha, pér t€ ndrydhur éndrrat
apo mund té na shkaktojé dhimbje dhe vuajtje té€ médha.
Gjithgka éshté né dorén toné!

Mendimi éshté zanafilla e ¢do gjéje

Cdo vendim i réndésishém, ¢do veprim apo shpikje
e ka burimin te mendimi. Nése déshiron t€ blesh shtépi,
makiné apo t€ vendosésh se ¢’profesion do t€ zgjedhésh,
fillimisht mendon.

Shumica e mendimeve jané negative

Nga njé studim i kryer, éshté arritur né pérfundimin se
gjaté njé dite, njé njeriu i kalojné né koké mbi gjashtédhjeté
mijé mendime dhe shumica e tyre jané negative. Njé
rezultat befasues, apo jo? Duke marré parasysh fuqiné e
mendimeve, nése gjaté dités arrini t€ mendoni disa heré
pozitivisht, do ta realizoni edhe mé lehté até qé déshironi.
Pra, sipas kétij studimi, mendimet pozitive jané mé té
fugishme dhe ndikojné né jetén toné mé shumé, sesa ato
negative.

Mendimet jané shumé mé t€ fugishme nga ¢'mendojmé.
Mendimet negative mund t€ na shkatérrojné jetén. Nése
jeni né njé fazé qé mendoni vetém negativisht, ju po
shkatérroni besimin, marrédhéniet, shéndetin, aftésiné pér
té marré vendime dhe kjo do té reflektohet né rezultatet
tuaja. Sikur t€ mendoni pak mé shumé pozitivisht, do té
vini re ndryshime té€ médha né ¢do aspekt té jetés suaj. Sé
pari, duhet t€ vetédijesoheni pér mendimet. Nése ju kalon
né koké njé mendim negativ, shkruajeni até. Nése véreni

se vazhdimisht ju kalojné né koké mendime t€ tilla, duhet
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té€ béni dicka pér t’i eliminuar. Mos e injoroni fuginé e
mendimeve.

Cdo gjé éshté energji dhe ne e kontrollojmé até me
ané té fuqisé sé mendimeve.

Shkencétaret e fizikés kuantike kané arritur né
pérfundimin se universi éshté njé oqean i madh energjie
g€ materializohet dhe dematerializohet gjaté njé sekonde,
njé proces qé ndodh pa ndérprerje. Po kéta shkencétaré
kané treguar se asgjé nuk éshté solide.

Mendimet tona jané pérgjegjése pér mbajtjen bashké
té késaj fushe energjie, g€ i ndryshon gjithnjé formén dhe
pérmbajtjen objekteve qé njohim.

Ndoshta kéto ¢aste po pyesni veten: pse shohim njé
njeri, né vend qé té€ shohim njé ndezje grupore té energjisé?

Le ta shpjegojmé kété me njé shembull: imagjinoni njé
shirit filmi. Njé film s€shté gjé tjetér vecse njé grup prej
rreth njézet e katér fotografish pér sekondé. Cdo fotografi
éshté e ndar€ nga tjetra nga njé hapésiré e vogél. Kur kéto
fotografi 1€vizin me shpejtési, syté tané mashtrohen dhe na
duket sikur ato lévizin. Ose té€ mendojmé pér televizorin:
tubi katodé éshté njé tub i thjeshté, me njé grumbull
elektronesh qé godasin ekranin né njé ményré té caktuar,
duke na krijuar iluzionin e formés dhe lévizjes. Késhtu jané
ndértuar edhe objektet.

Njeriu ka pesé shqisa: shikimin, dégjimin, prekjen,
nuhatjen dhe shijen. Secila prej tyre ka vecorité e saj. Kéto
shqisa e perceptojné energjin€ nga njé piké e caktuar e

pamjes dhe pérmes imazheve formohet perceptimi yné.
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Kujdes, ky éshté ve¢ njé interpretim, jo njé informacion
i sakté e i ploté! T€ gjitha interpretimet tona jané té
bazuara ekskluzivisht né “hartén e brendshme” té realitetit.
“Harta” éshté rezultat i pérvojés kolektive dhe jetés soné
personale. Mendimet tona jané té lidhura me kété energji
té padukshme dhe pércaktojné se ¢faré forme do t€ marré
ajo. Ato mund té ndryshojné universin, grimcé pas grimce,
dhe t€ krijojné jetén toné 3D.

A mund té mé béni njé nder? Hidhni njé sy rreth vetes.
Gjithgka qé shihni, né fillim ishte thjesht njé ide, e cila u
rrit e u materializua né objekt, duke kaluar népér njé séré
tazash.

Ne krijojmé té€ ardhmen toné pérmes mendimeve. Do té
kemi né jeté, ato qé kemi menduar, imagjinuar dhe besuar
mé shpesh.

Mendojeni botén si njé pasqyré t€ madhe, njé pasqyré
qé€ ju lejon té pérjetoni gjithcka qé besoni se éshté e vérteté
(derisa ta ndryshoni atg).

Sipas fizikés kuantike, bota nuk éshté aq konstante sa
duket. Ajo éshté né lévizje té vazhdueshme dhe ndértohet
pérmes mendimeve individuale e kolektive. Cdo gjé qé
kemi menduar se €shté e vérteté, né fakt, éshté ve¢ njé
iluzion.

Por mos u shqetésoni, sepse ne kemi filluar ta dallojmé
iluzionin dhe, mé e réndésishmja, dimé si ta ndryshojmé
ate.

Le ta ilustrojmé kété duke treguar ndértimin e trupit té

njeriut.
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Trupi i njeriut pérbéhet nga nénté sisteme: sistemi i
qarkullimit té gjakut, sistemi tretés, endokrin, muskulor,
nervor, riprodhues, i frymémarrjes, skeletor dhe sistemi
urinar.

Si ndértohen kéto sisteme? — Nga indet dhe organet.

Por organet si ndértohen? - Nga gelizat.

Po gelizat? — Nga molekulat.

Po molekulat? — Nga atomet.

Po atomi? — Nga grimcat nénatomike.

Po njé grimcé nénatomike si éshté e ndértuar? — Nga
energjia!

Besoj se e kuptuat tani. T€ gjithé jemi ve¢ njé drité
energjie, njé energji g€ ndryshon vazhdimisht dhe
kontrollohet nga mendimet tona. Ekspertét thoné se, né
qofté se do ta shihnim veten né njé mikroskop té fuqishém
elektronik dhe t€ bénim eksperimente té tjera né t€, do
té vinim re se jemi t€ pérbéré nga grupe energjike né
ndryshim t€ vazhdueshém, si: elektrone, neutrone, fotone
dhe grimca té tjera nénatomike.

Ne jemi energji dhe ¢do gjé qé na rrethon éshté energj.
Sipas teorisé fizike kuantike, akti i véshtrimit té objektit
éshté ai g€ e krijon até objekt. Né té vérteté, ky objekt
nuk ekziston! Kjo do té thoté se, teksa “vézhgojmé dicka”,
vémendja joné pérqgendrohet te njé send dhe né két€ ményré
ne e krijojmé até. Kjo gjé éshté provuar shkencérisht.

Bota e njeriut éshté e pérbéré prej tri botésh: shpirtérore
(shpirti), mendore (mendja) dhe fizike (trupi), ku secila pre;
tyre kryen njé funksion té vecanté. Ajo g€ mund té shohim
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e té pérjetojmé, éshté bota fizike apo trupi. Trupi éshté
rezultat i njé kauze — i mendimit - por mos harroni: ai nuk
mund té prodhojé, vetém té pérjetojé e té€ pérjetohet. Kjo
gshté aftésia e tij unike. Nga ana tjetér, mendimi nuk mund
té pérjetohet, por ai mund té€ krijojé dhe té interpretojé.
Mbani mend (ndoshta shumé prej jush e diné kété
tashmé): shpirti éshté gjithcka; ai i jep kuptim dhe jeté
trupit. Ky i fundit nuk éshté i afté té krijojé, edhe pse té
krijon njé iluzion té tillé. Jané kéto iluzione qé na béjné kaq
té déshpéruar. Q€ té manifestojmé até qé duam vértet,duhet
ta pérdorim kété informacion dhe ta shohim universin me

sy tjetér, jo si e shohim tani. (Burimi: “Mysterious Earth”).

Modeli i terapisé njohése té sjelljes (Cognitive
Behavioural Therapy Model)

Ményra se si e jetoni jetén, varet shumé nga mendimet
tuaja, té€ cilat pércaktojné se si ndiheni, ¢faré vendimesh do
té merrni dhe ¢faré do t€ béni. Mendimet jané arma mé e
tuqgishme pér té€ ndryshuar jetén.

Modeli i terapisé njohése té sjelljes éshté njé nga modelet
mé té réndésishme né psikologji. Ky model thekson se njé
ngjarje t€ con né mendime, mendimet krijojné ndjenjat,
ndjenjat krijojné sjelljet dhe sjellja ka gjithmoné pasoja.
Nuk jané ngjarjet ato qé ndikojné né ményrén se si silleni
apo ¢faré ndieni, por jané mendimet rreth kétyre ngjarjeve.
Ky model éshté njé thjeshtésim i njé realiteti kompleks
dhe dinamik, megjithaté €shté njé ményré e dobishme pér

t€ kuptuar se si punon truri.
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Modeli i terapisé njohése té sjelljes

NGJARJET
v

MENDIMET
v

NDJENJAT
v

SJELLJET
v

PASOJAT

Pér shembull, ja njé ngjarje: jeni shtriré né krevat dhe

dégjoni njé zhurmé té fort€. Nése mendoni se €shté njé
hajdut, me siguri do té ndieni friké. Personaliteti dhe e kaluara
do té pércaktojné veprimet tuaja. P.sh., jeni té frikésuar, ndaj
tshiheni poshté batanijes. Pasoja e kétij veprimi: nuk ju zé

gjumi menjéheré dhe té nesérmen ndiheni té lodhur.

Modeli CBT (Cognitive Behavioural Therapy)

Ngjarja: jeni shtriré né krevat dhe dégjoni njé zhurmé
té forté.
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Mendimi: éshté njé hajdut.

Ndjenja: té frikésuar.

Sjellja: fshiheni poshté batanijes.

Pasoja: nuk ju z€ gjumi menjéheré dhe té nesérmen
ndiheni t€ lodhur.

Le té marrin t€ njéjtin situaté, por tashmé duke menduar
dicka tjetér. Jeni shtriré né€ krevat dhe dégjoni njé zhurmé té
forté. Até cast, mendoni se éshté macja e fqinjit. Pérjetoni
njé sé€ré ndjenjash, ndér té cilat lehtésim. Sjellja do té varet
nga personaliteti juaj dhe nga pérvojat e méparshme me
macen e fginjit. Nuk ngriheni nga shtrati, as nuk mbuloni
kokén me batanije. Pasoja do té jeté se ju z€ gjumi dhe té

nesérmen ndiheni té ¢lodhur.

Modeli CBT

Ngjarja: jeni shtriré né krevat dhe dégjoni njé zhurmé
té forté.

Mendimi: éshté macja e fqinjit.

Ndjenja: té lehtésuar.

Sjellja: nuk ngriheni nga shtrati dhe nuk mbuloni kokén
me batanije.

Pasojat: ju z€ gjumi dhe té nesérmen ndiheni té ¢lodhur.

Pra, pér té njéjtén situaté, mund t€ keté dy rezultate
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krejtésisht t€ ndryshme! Rezultati nuk varet nga ngjarja, por
nga mendimet tuaja né lidhje me ngjarjen. Né€ rastin e paré,
truri aktivizon ndjenjén e pasigurisé, ngaqé percepton njé
kércénim kur mendojmé se zhurmén e ka béré njé hajdut.
Ky kércénim aktivizon hormonin e stresit dhe emocioni qé
ndiejmé, éshté frika. N€ rastin e dyté, rezultati éshté shumé
i ndryshém, edhe pse situata éshté e njéjté. Kur mendojmé
se ishte macja e fqinjit, nuk ndihemi té kércénuar, prandaj
truri aktivizon ndjenjén e sigurisé. Késhtu, ndihemi té geté
dhe béjmé njé gjumé té mire.

Pas ilustrimit t€ késaj ngjarjeje t€ thjeshté, po sjell dy
shembuj t€ vérteté, qé tregojné se si ndikojné mendimet
né jetén toné.

Para disa vitesh — tashmé e njihja fuginé e mendimeve
— teksa po kthehesha nga puna me autobus, prané meje u
ul njé grua rreth té€ pesédhjetave, e cila banonte diku afér
shtépisé sime. Ajo mé njohu, mé pérshéndeti dhe filluam
té bisedonim pér gjérat e zakonshme. Nuk kaloi shumé
dhe filloi té mé tregonte pér jetén e saj.

“Po kthehem nga terapia me psikologen, - tha. - Kam
dy vjet qé shkoj tek ajo, marr edhe barna, por nuk kam
asnjé pérmirésim, ndihem keq.”

Dukej vértet shumé keq: ishte shumé e dobét, e zverdhur
dhe mezi pérqendrohej. E pyeta se ¢faré problemi kishte.
Sikur mezi ta kishte pritur até pyetje, nisi t€ fliste, duke
zbrazur gjithé mllefin qé mbartte né shpirt.

“Fajin ma ka vjehrra”, - vazhdoi. Ashtu si népér tym,

m'u kujtua digka. Kisha dégjuar dikur se né lagjen toné
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ishte njé grua me natyré shumé té véshtir€, qé nuk kishte
1éné njeri pa ia nxiré€ jetén, por nuk e kisha njohur. Ajo filloi
té tregonte se ¢faré i kishte béré vjehrra, si ia kishte nxiré
jetén, duke e dhunuar fizikisht dhe mendérisht. E dégjoja
me vémendje dhe e pyeta se sa vje¢ e kishte viehrrén. U
trondita kur u pérgjigj se kishte pesé vjet qé kishte vdekur.

Si éshté e mundur, i thosha vetes g€, edhe pasi kané
kaluar kaq vite, ajo nuk e ka harruar até, madje kujtimi i saj
vazhdon ta torturojé edhe sot?

Rasti tjetér mé ndodhi para disa ditésh. Njé kolege
qé kishte lexuar librin tim, mé ftoi pér kafe dhe donte té
bisedonim rreth tij.

“Sikur e ke shkruar pér mua kété libér, - mé tha.— Edhe
uné kam pérjetuar dicka té€ ngjashme. Para dhjeté vitesh,
né muajin e fundit t€ shtatzénis€, kam qené né prag té
vdekjes. Rezultatet e laboratorike treguan se kisha pesé
plusa né veshké, dhe tensionin e gjakut e kisha shumé
té larté. Mjekét dhe familjarét i kapi paniku. Nuk ndieja
dhimbje, - vazhdoi t€ tregonte ajo, - dhe u thosha mjekéve
té mé nxirrnin, se isha miré. ‘A je né vete? Ti je né rrezik
té pésosh goditje né tru dhe ke nevojé pér pérkujdesje
intensive’, — mé pérgjigjeshin ata. Megjithaté, n€ asnjé cast,
nuk mendoja se isha aq keq. Pérsérisja se isha miré dhe mezi
prisja té dilja nga spitali. Pastaj nuk mé kujtohet asgjé. Kur
u zgjova, kisha lindur djalé dhe isha ende né reanimacion.
Operacioni doli me sukses, djali dhe uné shpétuam dhe
ishim miré. Tani e kuptoj forcén time”, - tha ajo.

Kjo grua rrezaton e téra. Eshté gjithnjé e qeshur dhe e
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dashur me té gjithé. Ka gjithé t€ mirat qé ¢dokush do té
déshironte né jeté, madje duket edhe mé e re nga ¢éshté.
Nga kéto dy rréfime, kuptova se mendimet mund té té

¢mendin ose t€ t€ shpétojné.

Kontrolloni mendimet, qé té kontrolloni jetén tuaj

Jeta éshté e mbushur me ngjarje q€ shpesh nuk jané né
dorén toné. Por, nése arrijmé té kontrollojmé mendimet,
gjendjen shpirtérore dhe sjelljen, atéheré jeta nuk do té
varet nga rrethanat, por nga ne. Kur té jemi né gjendje
té kontrollojmé mendimet, do té kontrollojmé edhe
ndjenjat dhe veprimet tona. Mendimet formojné realitetin,
prandaj, nése nuk kontrollojmé dot mendimet, at€heré nuk
kontrollojmé dot as jetén.

Duke praktikuar metodat dhe teknikat e méposhtme,
do té béheni mé t€ vetédijshém pér mendimet tuaja dhe do

té mund t’i kontrolloni ato mé lehté.
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KAPITULLI X

MIRENJOHJA

Nuk jané té lumturit mirénjohés, por jané mirénjohésit té
lumtur.

-Autor i panjobur

Cfaré éshté mirénjohja?

Robert Emmons, ndoshta eksperti shkencor mé i njohur
né boté pér mirénjohjen, né€ esené “Pse mirénjohja éshté e
miré?” argumenton se mirénjohja ka dy elemente kryesore:
s€ pari, mirénjohja €éshté pohim i mirésisé. Ne pohojmé
se né€ boté ka mjaft gjéra t€ mira: dhuratat dhe pérfitimet
q€ kemi marré€; elementi i dyté i mirénjohjes ka t€ béjé
me faktin se nga vjen kjo mirési. Sipas tij, burimet e késaj
mirésie ekzistojné jashté nesh... Ne e pranojmeé se ekziston
njé Fuqi qé ka kompetenca mé t€ médha, por edhe njerézit
nuk kané mbetur pas, duke na dhéné dhurata té shumta,

me g€llim qé té arrijmé mirési né jetén toné.
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Si mund ta ndryshojé mirénjohja jetén toné?

A doni mé shumé nga jeta?

Mé shumé lumturi? Dashuri? Shéndet mé té miré?
Marrédhénie mé té thella? Prodhimtari mé té larté? Rritje
ekonomike?

Do t€ mé besoni nése ju them se mirénjohja do t’ju
ndihmojé né t€ gjitha kéto fusha?

Le t€ shohim pérfitimet e mirénjohjes, té vértetuara nga
eksperté té saj, si¢ Eshté Amin Amit. Aiika ndaré pérfitimet

neé pese grupe.
PERFITIMET E MIRENJOHJES

NE FUSHEN E EMOCIONEVE
* pérjeton shumé ndjenja t€ mira;
* ndihesh mé 1 relaksuar;

* e merr veten mé shpejt;

*  je mé pak ziliqar;

*  krijon kujtime mé té bukura.

NE PERSONALITET

*  je mé pak materialist;

* je mé i pérgendruar te vetja;
* je mé optimist;

*  té rritet vetévlerésimi;

* je méindjeshém.
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NE SHOQERI

*  béhesh mé i shogérueshém;
* ke martesé té shéndetshme;
* je méikujdesshém;

* ke mé shumé migq;

* ndérton marrédhénie mé té thella.

NE SHENDET

*  bén gjumé mé té rehatshém,;
* sémuresh mé pak;

*  rritet jetégjatésia;

* ndihesh mé energjik;

*  bén mé shumé ushtrime.

NE KARRIERE

* jeiafté t&€ menaxhosh mé miré;
* arrin géllimet;

* merr vendime mé lehtg;

* je mé produktiv;

* pérmiréson marrédhéniet kolegjiale.

Vértet?! Gjithé kéto pérfitime? Po. Kjo listé pérfitimesh
éshté pérpiluar nga rezultatet e mé shumé se dyzet
studimeve kérkimore pér mirénjohjen. Té gjitha kéto
pérfitime na sjellin LUMTURINE.

Ja pra, e morém vesh se sa shumé pérfitime mund
té kemi, nése jemi mirénjohés. Por si t€ veprojmé qé té

praktikojmé mirénjohjen né ményrén e duhur?
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Disa késhilla pér njé mirénjohje sa mé efektive

1. Shkruani ¢do dité

Cdo dité e re éshté njé bekim, prandaj, né fund té saj,
shkruani né ditar, né njé copé letér, té cilén mund ta ruani
né njé gyp qelqi, né imejl, apo né “note pad”, si¢ béja uné,
gjérat pér té cilat jeni ndier mirénjohés dhe, nése déshironi,
dérgojani ndonjé té aférmi, qofté edhe me mesazh né

celular. (Kohézgjatja 2-5 minuta.)

2. Freskoni falénderimet

Ményra mé e miré pér t€ korrur pérfitimet e mirénjohjes,
éshté t€ jeni mirénjohés ¢do dité ndaj gjérave té reja. Né kété
rast, ditari funksionon pér bukuri, sepse ndryshon ngadalé
ményrén se si i perceptojmé situatat. Nése jeni mirénjohés
ndaj familjes dhe shkruani gjithmoné t€ njéjtén fjali: “Uné
i jam mirénjohés familjes sime”, truri juaj do té bjeré né
gjumé dhe nuk do té regjistrojé castet e reja mirénjohése.
Shkruani gjéra specifike, p. sh., “Sot burri mé béri masazh
né shpatulla kur pa se isha shumé e lodhur” ose “Motra mé
ftoi pér darké, késhtu qé nuk kam pse t€ gatuaj pas njé dite
té gjaté pune’.

Ato g€ shkruani, duhet t€ ndryshojné dhe t€ jené sa mé
interesante. T€ shkruash té njéjtat gjéra ¢do dité, béhet e
mérzitshme dhe mirénjohja nuk jep efekt.

Nuk éshté e théné q€ duhet t'i shkruani patjetér. Fare
miré mund t’i thoni me mendje apo me zé€ té larté (késhtu

béj edhe uné).
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3. Argétohuni pérmes mirénjohjeve

Nése ju ndodh digka e bukur, pér shembull, merrni njé
dhuraté, takoni njé mike qé keni kohé pa e paré apo dikush
ju bén njé kompliment... hidhuni pérpjeté nga gézimi dhe

thoni se kjo meriton t€ futet né qypin e mirénjohjes.

4. Kushtojini vémendje personave qé jané pjesé e jetés suaj

Né vend q€ mirénjohjet t'i shkruani né ditar, ndonjéheré
éshté miré q€ t'i shprehni konkretisht, me njé pérqafim, njé
vizité t€ shkurtér té paparalajméruar, ose duke u shkruar
njé letér falénderimi.

“Mami, faleminderit pér drekén e shijshme, faleminderit
qé mé hekurose rrobat!” “Babi / bashkéshort, faleminderit
qé€ punon kaq shumé pér t€ na dhéné njé jeté sa mé t€ miré”,
“Faleminderit bijé / bir qé ekziston pér t€ mé mbushur
shpirtin dhe jetén me dashuri.” “Mikja ime e dashur, té jam
mirénjohése qé mé fal njé pjesé té kohés sate té ¢muar dhe
dégjon hallet e mia” etj.

Celési pér njé jeté té suksesshme, t€ shéndetshme dhe té
lumtur, éshté té jeni mirénjohés pér ato q€ keni. Zgjidhni
té€ ndiheni t€ bekuar, t€ jeni mirénjohés, t€ falénderoni dhe
té jeni t€ lumtur.

Mirénjohja éshté njé koncept i njohur nga t€ gjithé.
Cdo dité, ne themi: “I jam mirénjohés Krijuesit gé jam
gjallé dhe shéndoshé e miré€, qé¢ kam familjen mir€, g€ kam
njé puné, miq e t€ ardhura.” Pérmes disa ushtrimeve dua té
ndryshoj piképamjen ndaj mirénjohjes, si njé mjet pér té

ndryshuar gjendjen toné shpirtérore.
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Q¢ té jemi t€ singerté, ne nuk e kalojmé gjithé ditén
duke shprehur mirénjohje. Pjesén mé té madhe té kohés
ankohemi. Ankohemi pér motin, pér ndonjé dhimbje qé
ndiejmé, pér ekonoming, politikén, njerézit, pér kohén qé
nuk na mjafton apo na tepron, pér pamjen toné, pér sjelljen
e prindérve apo fémijéve, pér mésuesit, pér policét... E
shihni sa shumé ankohemi né njé dité? Kjo ndodh ngaqé
strukturat tona mendore jané formuar sipas besimeve
qé kemi krijuar gjaté jetés, népérmjet informacioneve,
pérvojave, bisedave me familjaré e miq (mé gjerésisht shih
kapitullin “Besimi”).

E keni véné re se ata qé flasin mé shumé pér sukses,
jané mé té suksesshém; ata q€ flasin pér shéndetin, jané
té€ shéndetshém; ata qé€ flasin gjithé kohén pér sémundjet,
jané t€ sémuré€; ata q€ flasin pér varféring, jané té varfér.
Gjithgka funksionon sipas njé ligji. Gjendja shpirtérore
éshté pika joné e térhegjes. Ligji i Térheqjes béhet mé i
kuptueshém, nése do ta krahasonim veten me njé magnet.
Késhtu, kur ndihemi t€ vetmuar, do té térheqim mé shumé
vetmi; kur ndihemi t€ varfér, do té térheqim varféri; kur
ndihemi té sémur€, do té térheqim sémundje; kur ndihemi
té pakénaqur, do t€ térheqim mé shumé pakénaqési;
kur ndihemi té shéndetshém, té gjallé e té begaté, do té
térheqim mé shumé nga kéto.

Nése gjaté gjithé kohés do t€ mendojmé pér cka
jemi mirénjohés, do té€ priremi té€ jemi edhe mé shumé
mirénjohés.

Ju do té€ pyesni: si mund t€ mendoj dhe té jem mirénjohés
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pér ato qé kam dhe jam, kur kam detyrime, puné e halle
pa fund? Po ju pérgjigiem me njé pyetje: po kur mendoni
gjéra negative, nuk keni detyrime, puné apo halle?

NEé jetén e pérditshme ankesat burojné automatikisht,
sepse jemi mésuar ta shohim t€ keqen kudo. Ankohemi
pafundésisht: “Uff, sa i gjaté qé éshté ky orari! Mg plasén
syté! Uff, sa puné mé presin né shtépi! Mé kané mbetur
rrobat né lavatrige...” Jemi ne g€ i lejojmé kéto vogélsira té
pérditshme té na ndryshojné gjendjen shpirtérore.

NEé kété kapitull, nuk do t€ flas pér dukuri té reja a té
panjohura, qé jané zbuluar sé fundmi. Gjith¢ka qé do té
pérmend, éshté e njohur, sepse kéto dukuri kané qené dhe
jané pjesé e jetés soné, e pérditshmérisé soné, gjéra qé ne
i béjmé pa vetédije, por shumicén e kohés i béjmé gabim.

Nése déshironi té ndryshoni, té keni njé jeté t€ lumtur,
atéheré le t€ rikujtojmé s€ bashku se kemi mé shumé
gjéra pér t€ gené mirénjoheés, sesa pér t'u ankuar. Kur
them se ekziston njé pafundési se pér ¢faré mund t€ jemi
mirénjohés, ju mund t€ mos jeni dakord, sepse, kété cast,
ju mungon dicka, pér shembull, njé telefon i miré, sepse ai
qé€ keni, ju ka ardhur né majé t€ hundés. Mé kuptoni se ku
dua té dal, apo jo?

Le ta fillojmé me njé ushtrim t€ thjeshté. Uné po e nis
listén e mirénjohjes, kurse ju pérfundojeni. Mé shkruani,
nése do t’ia nxirrni fundin ushtrimit, sepse jam mjaft
kureshtare té di se ku mbaron lista e mirénjohjes pér secilin

prej jush.
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Meéngjesi éshté rilindja joné. Uné nuk e di se si e filloni ju
ditén, por di se cilido g€ po lexon kété libér, ka vendosur
té ndryshojé, sepse e ndien té nevojshme kété. Mund
tju duhet njé dit€, njé javé, njé muaj apo njé vit pér ta
pérvetésuar kété ushtrim dhe té béhet pjesé e jetés suaj,
njésoj si frymémarrja. N€ fillim do ta keni pak t€ véshtirg,
por do té mésoheni daléngadal€, aq sa mé voné do ta béni

né ményré t€ pavetédijshme.

VLIS Gjérat gé i marrim si té gatshme

Qéllimi i kétij ushtrimi &shté pérshkrimi i njé dite té
zakonshme. Ju i béni ato veprime, por nuk keni sy ti
shihni.

Ne mendojmé, sapo hapim syté né méngjes. Né koké
na kalojné mendime nga mé t€ ndryshmet, si: ¢faré na ka
ndodhur mé paré€ apo ¢faré kemi planifikuar té béjmé gjaté
dités. Po si do té ishte jeta joné, nése nuk do t€ ishim té
afté t€ mendonim? Do t€ ishim veg njé trup q€ merr frymé
dhe jeta nuk do té kishte asnjé vleré. Nuk do té mund té
kujdeseshim pér veten dhe do té vareshim nga té tjerét.

ME sipér thamé se né fillim mendojmé, pastaj veprojmé.

Né kété fazé, do t€ veprojmé ndryshe: nuk do té
mendojmé, por do té pérqendrohemi te mirénjohja dhe
falénderimi. Mé poshté po nis listén time té mirénjohjes.

Sapo zgjohem, them faleminderit pér kété dité té re,
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faleminderit g€ trupi dhe mendja ime kané pushuar sa
duhet dhe qé jam ngopur me gjumé (pa marré parasysh sa
kohé keni fjetur). Pér kété, i jam mirénjohése Krijuesit, i cili
krijoi natén, dhomén time té ngroht€, krevatin, jastékun,
jorganin, g€ mé dhané mundésiné t€ pushoj rehat, té gjithé
atyre njerézve q€ ndértuan shtépiné time me pérkushtim
- arkitektéve, atyre qé pérzgjodhén materialet, i prené, i
ngjitén etj. U jam mirénjohése edhe njerézve qé ekspozuan
mobiliet né dyqan, qé€ t’i blija uné, shitésit, g€ u zgjua
herét né méngjes qé t€ mé shérbente duke buzéqeshur,
punétoréve qé m'i sollén mobiliet né shtépi.

Pasi ¢ohem nga krevati, mendoj ¢faré do té vesh. Edhe
kétu u jam mirénjohése té gjithé atyre qé dizajnuan,
krijuan dhe gepén veshjet qé uné i zgjodha me dashuri
né dyqan. Jam shumé e gézuar, sepse kéto rroba mé rriné
shumé bukur, jané t€ pastra, vijné aromé t€ mir€ dhe
ndihem rehat me to. Pér kété u jam mirénjohése té gjithé
atyre q€ eksperimentojné pér oré té€ téra né laborator,
duke kombinuar substanca té ndryshme, me qéllim qé
té prodhojné njé detergjent sa mé té miré, qé té plotésojé
nevojat dhe kérkesat tona.

Mé pas, shkoj né tualet dhe hap ¢ezmén. Falénderoj
Zotin g€ kam ujé té pastér e t€ rrjedhshém. Sa puné u éshté
dashur njerézve pér ta sjellé ujin deri né shtépiné time! U
jam mirénjohése dhe bekoj té gjithé ata qé punuan pér
kété, i jam mirénjohése atij qé shpiku energjiné elektrike
dhe atyre qé e sollén né shtépiné time. I jam mirénjohése

edhe trupit qé arrin t€ kryejé nevojat e mia fiziologjike,
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sepse, né té kundért, do té shpértheja.

Kur shkoj né kuzhing, kam pérséri nevojé pér ujé dhe
energji elektrike, qé té béj kafen, g€ e dua aq shumé. U jam
mirénjohése dhe bekoj té gjithé ata njeréz qé kultivojné
kafené: ngrihen herét né méngjes, né té ftohté e té nxehte,
dhe mbledhin kokrrat e kafes€, € uné ta kem sot pérpara.
U mérzitét?

Deri mé tani,uné kam pérmendur vetém njé pjesé shumé
té vogél té gjérave q€ kemi, té cilat na e kané lehtésuar jetén
pa fund. Gjith¢ka qé kemi, éshté merité e gjithsecilit prej
nesh qé punon dhe nuk e ¢on jetén dém. Dua ¢ falénderoj
dhe té bekoj me shumeé dashuri té gjithé njerézit!

Falé késaj ményre té menduari, ndihem jashtézakonisht
miré€. Tani éshté radha juaj té béni listén tuaj té mirénjohjes.
Nése déshironi ta ndani pérvojén tuaj me mua, mé shkruani
né “Facebook”, “Instagram” apo né adresén e imejlit

burbugeraufi@live.com.

Mos vazhdoni té lexoni mé poshté, por merrni njé laps

dhe shkruani...
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Ia nxorét fundin listés? Sigurisht g€ jo. E shikoni se sa
shumé té mira keni né jeté, se sa té pasur jeni? A ndiheni
mé miré tani? Nése ende jo, mos u shqgetésoni. Nuk éshté
e théné se duhet té falénderoni ¢do dité Nikola Teslén pér
energjiné elektrike. Ajo qé éshté e réndésishme, éshté t&
pérgendroheni te gjérat e bukura. Jam e sigurt se teksa
shkruanitlistén e mirénjohjes, nuk keni menduar pér hallet,
punét apo pér té ardhmen. Gjaté atyre dy, pesé apo dhjeté

minutave, ju jeni ndier mir€, trupin tuaj e kané kapluar
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ndjesi té€ gézuara dhe keni ndryshuar paksa. Nénvetédija
do té kérkojé ¢do dité e mé shumé ndjenja té tilla. Duke e
rritur dozén pak nga pak, do té vijé njé dité kur gjithcka do
ta béni né ményré té pavetédijshme dhe shpérblimi qé do
té merrni, éshté se do té ndiheni miré. Kur ndiheni miré,
trupi dhe gjithé organet funksionojné mé miré. Né kéto
kushte, sémundjet e kané shumé té véshtiré té€ zhvillohen
apo té mbijetojné. Ne sémuremi mé shumé kur ankohemi,
ndihemi t€ vrerosur, ziliqaré, té pasigurt, frikacaké dhe, mbi
té gjitha, t€ stresuar. Mirénjohja ka fuqiné ta ndryshojé
kété gjendje.

Né fund té dités, uné jam mirénjohése gé kam mé shumeé

bekime, sesa probleme né jeté. — Louise Hay

VELIINISIP Mendimi jomirénjohés pérballé atij
mirénjohés

Thoni njé mendim jomirénjohés dhe shndérrojeni até

né njé mendim mirénjohés. Ja njé shembull:

Mendimi jomirénjohés: sot motra mé foli ashpér pa
asnjé arsye. Uné e di se ajo éshté e stresuar, por nuk e
meritoj g€ té sillet késhtu me mua. Né fund t€ fundit, gjaté
gjithé dités jam kujdesur pér fémijét e saj.

Mendimi mirénjohés: motra mé gjendet gjithmoné
prané kur kam nevojé. Uné e di se mund té mbéshtetem

gjithnjé tek ajo. Jam me fat qé e kam motér.
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Mendime jomirénjohése: sot kam shumé puné dhe
nuk do t’ia dal dot; telefoni nuk pushon sé réni nga
njerézit q€ mé kérkojné ndere; nuk jam pérgatitur miré pér
prezantimin dhe do té déshtoj; sa inat e kam kété kolegen!
Shiko si mé sheh. Mezi pret qé t€ déshtoj.

Mendime mirénjohése: sot jam e lumtur, sepse kam
shumé puné dhe do té kem mundési té shfaq aftésité e
mia; ¢dokush qé mé kérkon ndere, mé bén té kuptoj se sa
vlej uné; ndihem miré kur ndihmoj t€ tjerét. Kam dhéné
maksimumin tim pér até prezantim dhe jam krenare pér
punén time. Jam e sigurt se do ta pélgejné. Do té ishte
miré t’i flisja koleges, ndoshta e mundon dicka, ndoshta ka
nevojé pér ndihmé.

Mendimi jomirénjohés: si nuk harrojné t'i dérgojné
kéto fatura ¢do muaj! Uft, sa shumé mé paska ardhur fatura
e energjisé elektrike! Nuk do ta mbyll dot muajin me kaq
para sa mé mbeten. Kush pret radhén te sporteli pér ta
paguar!

Mendimi mirénjohés: paska ardhur fatura e energjisé.
Sa e nevojshme éshté kjo energjia elektrike. Pa té, nuk do
té€ bénim dot asgjé: nuk do t€ kishim drita, ujé té ngrohtg,
internet, televizor, bateri né celular. I dua faturat e mia!
Falé Zotit jam né puné dhe mund t’i paguaj ato. Do t’ia
dal, ashtu si ia kam dalé edhe muajt e kaluar. Mezi po pres
té shkoj te sporteli. Teksa pres radhén, mund té mendoj
dhe t€ numéroj bekimet qé kam né jeté.

Doni apo nuk doni, né fund do ta paguani faturén. A
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ia vlen t€ stresoheni pér kété? Rruga mé e miré éshté té
ndryshoni kéndvéshtrim: té jeni mirénjohés.
Eshté radha juaj t'i shndérroni mendimet jomirénjohése

né€ mendime mirénjohése.

Mendimi jomirénjohés:

Mendimi mirénjohés:
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Mendimi jomirénjohés:
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Mendimi mirénjohés:

VE NI IR]Y Java e mirénjohjes.

Dita 1 - Jam mirénjohés pér aftésiné time pér:
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Dita 2 - N¢ kété cast, gjérat g€ dua mé shumé nga familja

ime jané:

Dita 3 - Digka qé mé béri té qeshja sot:

Dita 4 - Ushgimi mé i miré qé kam ngréné sot:

Dita 5 - Kujtimi mé i bukur qé kam, éshté:

mirénjohés:

jam
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Dita 6 — Falénderoj até g€ mé mésoi si ta béja:

Dita 7 — Pjesa mé e fugishme e trupit tim éshté:
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FALJA

Dhurata mé e bukur qé mund t’i béni vetes, éshté té falni.

Urrejtja ju démton vetém ju, jo njeriun qé urreni.

Nése ju mundon digka pér shkak té njé padrejtésie, nése
keni déshtuar, jeni sémur€, keni humbur shpresat, keni
probleme né shtépi, mos mendoni se jeta juaj ka marré
fund. Mos harroni, bekimet qé keni né jeté, jané shumé
heré mé té médha sesa problemet. E them kété me siguri,
sepse éshté e vérteté. T€ gjitha kéto g€ po ju ndodhin, jané
sinjale qé nuk po i béni gjérat ashtu si duhet, po gaboni
apo keni gabuar diku. Mos u shqetésoni: té€ gabosh, éshté
njerézore. Hapi i paré qé duhet t€ béni, éshté t’i pranoni
gabimet dhe té merrni pérgjegjésiné tuaj. Pér ¢do té keqe
qé na ndodh, jemi mésuar t€ fajésojmé té tjerét, ndérsa pér
sukseset, meritat ia japim vetém vetes dhe ndihemi krenarg.

Si té marrim pérgjegjésin€? Két€é mund ta béni duke
qené té vetédijshém ndaj gabimit, duke e identifikuar até dhe
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duke e pranuar si njé bekim, i cili na ndihmon té ndryshojmé.

Cdo dité pyesim veten: pse gaboj gjithnjé? Pse déshtoj?
Pse ndihem kaq e lodhur? Pse sémurem shpesh? Pérgjigjen
e kétyre pyetjeve do ta merrni kur t€ vendosni t€ ndryshoni.

Hapi i paré drejt suksesit éshté ndryshimi. Suksesi nuk
arrihet sa hap e mbyll syté; ai éshté stil jetese.

Té gjithé ata qé kané pasur sukses né karrieré, né biznes,
né jetén né ¢ift, madje edhe ata g€ jané t€ shéndetshém
apo jané shéruar, béjné shumé gjéra ndryshe, té cilat, pér té
tjerét, mund té€ jené t€ padukshme. Njé forcé e tillé gjendet
brenda secilit prej nesh dhe ne té gjithé mund t€ arrijmé
cka duam vetém me fuqiné qé zotérojmé dhe, pa dyshim,
kjo éshté fugia e mendimeve.

Jam shumé e sigurt se, pasi keni lexuar kapitullin pér
mirénjohjen, ndiheni ndryshe, mé mir€, dhe déshironi té
pérjetoni edhe mé shumé ndjenja té tilla. Kur t€ shkoni né
fund t€ librit, do té€ keni ndryshuar dhe do té njiheni me
veten tuaj t€ re, me forcén madhéshtore qé keni mbartur
brenda, por qé nuk e keni ditur.

Ndoshta falja do tju duket njé element jo shumé i
réndésishém drejt rrugétimit t€ ndryshimit, por jo rastésisht
i kam dhéné kaq réndési: fuqia e faljes éshté madhéshtore
dhe e domosdoshme.

Shiheni faljen si pastrim t€ mendjes, ashtu si¢ pastrojmé
shtépin€, makinén, pluhurat, mbeturinat, njollat. Edhe
mendja joné éshté plot me pislléqe té tilla. E keni pastruar
ndonjéheré? Keni menduar se edhe mendja ka nevojé té

pastrohet?
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Po si ta pastrojmé mendjen? A ka ndonjé ilag pér kété?
Ilagi mé i miré pér pastrimin e mendjes éshté falja. Ju
ndiheni rehat kur keni shtépi, krevat, makiné apo rroba
té pastra, por do té€ ndiheni edhe mé rehat kur té pastroni
mendjen. Do t’ju pushtojné ndjenja té mira, té cilat té
falin lumturi. Lumturia do tju sjellé sukses, madje do té
shéroheni edhe nga sémundjet.

Cdo dité gjendemi né situata té véshtira, pérballemi me
ngjarje t€ pakéndshme, sepse jeta nuk éshté fushé me lule,
por ne mund ta béjmé té tillé.

Sé pari, duhet té identifikojmé ata qé na kané lénduar,
mashtruar, nénvlerésuar, ofenduar, pérgojuar, kané shpifur
pér ne, na kané vjedhur, na kané trajtuar si mos mé
keq, na kané béré padrejtési, na kané tradhtuar, shtypur,
shfrytézuar, madje na kané dhunuar apo vraré té dashurit,
duke na e béré jetén t€ tmerrshme, duke na mposhtur, ulur
krenariné e duke na béré té ndihemi té pavleré.

“Nuk do ti fal kurré ata, sepse nuk e meritojné faljen
time”, themi né situata té tilla dhe kemi shumé té drejté,
sepse njé element i jashtém u fut né jetén ton€ dhe na e
shkatérroi at€. Nisur nga situata, ne krijojmé mendimin
toné, i cili t€ ¢con te ndjenja. Kjo e fundit te sjellja, prej sé
cilés vien pasoja. Pra, né kété rast, shohim t€ materializuar
modelin e terapisé njohése té sjelljes.

Le ta ilustrojmé kété me njé shembull, nga ata mé
ekstremét (edhe pér rastet mé té lehta, efekti do t€ jeté i
njéjté).

Tazémé se dikush ju ka vraré njé njeri té dashur, gjaté njé
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zénke, né lufté apo pér ¢farédo arsyeje. Ju e njihni vrasésin
@€ ju mori njeriun e dashur. Té marrim né shqyrtim té dy
skenarét e mundshém: né rastin e paré, vrasési burgoset,
kurse né t€ dytin, ai endet i lir€ rrugéve. Mendimi q€ krijoni
pér kété ngjarje: ai mé béri gjéné mé té€ tmerrshme qé
mund t’i béhet dikujt. Humba njeriun mé té dashur, kam
mbetur vetém, ndaj ai njeriu duhet dénuar. Jo, duhet vraré,
sepse ajo bishé nuk e meriton té jetojé. Nga kéto mendime
krijohen ndjenjat: zemérim, ankth, pasiguri, mllef, urrejtje,
pérbuzje, t€ cilat ndryshojné sjelljen, madje t€ ¢ojné deri
né ekstrem: t€ mendoni té hakmerreni veté dhe ta vrisni.
Pasoja e sjelljes suaj té pakontrolluar éshté burgimi. Duke
pérfunduar né burg, pérve¢ njeriut tuaj t€ dashur, ju
humbisni edhe liring, jetén, gjithcka. Nuk ndryshoni asgjé
pér miré, thjesht béheni njé humbés mé i madh.

NE€ rastin e dyté, nuk hakmerreni, por ia lini né doré
drejtésis€, duke pranuar dénimin qé do té japé gjykata, edhe
pse, thellé-thellg, ju duket i padrejté, sepse ai jeton, ndérsa
i dashuri juaj nuk éshté mé né kété boté. Edhe né kété
rast, ndiheni té€ vetmuar, ndieni urrejtje, ankth, trishtim,
zemérim, pérbuzje dhe vazhdoni té jetoni me kéto ndjenja.
Edhe pse té liré fizikisht, jeni t€ burgosur mendérisht. Nuk
jeni mé vetvetja, nuk silleni njésoj, flisni téré mllef gjaté
gjithé kohés, flisni me kédo pér dhimbjen, pér tragjediné
g€ ju ndodhi. Fillimisht, njerézit do t’ju méshirojné, pastaj
do té largohen prej jush, sepse ndihen t€ padobishém pér
t'’ju ndihmuar. Nuk do t€ jeni mé i njéjti, nuk arrini t€

pérgendroheni, nuk merrni dot vendime t€ drejta, duke
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déshtuar né ¢do aspekt té jetés, madje mund té€ sémureni.
Trupi nuk e pérballon dot trysniné. Nése nuk e ushqeni si
duhet dhe nuk i falni getési, organizmi ¢rregullohet. Ja pse
éshté kaq e réndésishme falja né kéto raste.

“A jeni né vete? Si mund ta fal uné até njeri?” do té€ mé
kundérpérgjigjeshit mua.

Té shohim ¢'do t€ ndodhé, nése mendojmé ndryshe né
lidhje me situatén.

Nuk e mohoj se mé dhemb shpirti, ashtu si na dhemb
kur na tradhton njé mik apo partneri. Né fund té fundit,
dhimbja mbetet dhimbje dhe nuk mund t€ shérohet me
dhimbje. Ila¢i mé i mir€ pér té éshté dashuria. Po e pérséris:
falja éshté e domosdoshme.

“Po si t€ veprojmé, si té€ falim?” — do té pyesni ju.
Duke ndryshuar. Té paktén té shprehim vullnetin pér té
ndryshuar, duke théné: uné dua té ndryshoj.

Né kété ményré, keni hedhur hapin e paré drejt
ndryshimit. Pasi shprehét déshirén, universi do té kujdeset
se si ta realizojé kété. Tashmé kjo nuk éshté mé né dorén
tuaj. E di g€ ju mungon forca pér té falur té€ patalshmen,

por besoni né Fuqiné qé ju krijoi.

Mendoni:

Ajo gé mé ndodhi, dubet té keté njé arsye, njé arsye té
panjohur per mua. Ajo éshté produkt i njé Fugie mé té madbe se
uné, ndaj nuk mund té gyykoj e té dyshoj per kété vendim. Uné
nuk kam fuqiné ta ndryshoj, vetém ta pranoj dhe té vazhdoj

Jetén, duke shijuar té mirat e késaj bote.
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Le ta shohim nga njé kéndvéshtrim tjetér, duke u
mbéshtetur te modeli i terapis€ njohése té sjelljes sé
vrasésit. Ky kéndvéshtrim éshté njé ményré tjetér efikase
pér té zbutur zemérimin toné. Nisemi nga fundi i modelit
CBT, nga pasoja, qé éshté vrasja. Vrasja éshté kryer nisur
nga gjellja e vrasésit, i cili mund t€ keté humbur kontrollin,
té jeté térbuar. Kjo sjellje éshté pasojé e ndjenjave té
vrasésit: zemérim, friké, ankth, té cilat jané rezultat i
mendimeve t€ vrasésit: ai mendon se i kanoset rrezik ose
nuk ka vetébesim. Mendon se duke vraré viktimén, do té
dalé fitimtar. Kéto mendime t€ tij jané produkt i pérvojave
né té kaluarén: mund té keté pasur njé fémijéri traumatike,
nuk ka marré dashuriné e duhur nga familja apo &shté
ndier gjithnjé i poshtéruar. A do té ndihet ai mé miré pas
kétij akti té€ réndé? Sigurisht qé jo. Viktima, njeriu juaj i
dashur, ka shkuar né shtépiné e pérjetshme, ju ndieni
dhimbje pér kété humbje, kurse vrasésin do ta pérndjeké
gjithmoné ndjenja e fajit, casti i krimit do t’i shfaqet sa
heré q€ do té hapé e mbyll€ syt€; do té ndihet i penduar, do
té urrejé veten, do ta qortojé dhe torturojé deri né fund té
jetés, madje kéto mendime dhe ndjenja mund ta ¢ojné né
krime té tjera.

Sikur ta shihnim vrasésin si njé fémijé té vogél qé ka
nevojé pér ndihmé dhe dashuri, a do t€ mund ta falnim
dot?

Uné i fal té gjithé ata gé mé lénduan dbe i bekoj me dashuri.

Askush nuk mund ta ndryshojé té kaluarén. Cdo

mendim i kundért éshté thjesht fantazi, pasi, deri mé sot,
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askush nuk ka mundur ta béjé dicka té tillé. Cdo gjé qé
kalon, nuk ekziston. Edhe minutat kur filluat té lexonit
kété libér, nuk ekzistojné mé. Sa do té doja qé t€ mé
shkruante dikush e t€ mé tregonte se si e ka ndryshuar
té kaluarén! Do té ishte digka e mahnitshme dhe do té
thérrisja “Eureka!” me sa fuqi kisha, por, fatkeqésisht, digka
e tillé éshté e pamundur.

8i ta zbusim dhimbjen e té ndibemi mé miré?

E kemi pérséritur me gindra heré se ne kemi fuqiné
té ndryshojmé shumé gjéra, nése arrijmé t€ ndryshojmé
mendimin pér to.

Si¢ thashé edhe mé sipér, jeta nuk éshté fushé me lule,
por ne mund ta b&jmé té tillé.

Jemi njeréz dhe éshté mé se njerézore té gabojmé,
e réndésishme éshté qé t€ mos i pérsérisim gabimet
pafundésisht. Ne mésojmé népérmjet gabimeve. Njé ndér
gabimet mé té shpeshta éshté se merremi gjithé kohén me
té kaluarén, packa se nuk mund ta ndryshojmé até. E po,
mjaft mé! Le te pérqendrohemi tek e tashmja, sepse kétu
gjendet fugia joné.

Té gjithé kemi gabuar, dikush mé shumé e dikush mé
pak. Mos vallé duhet ta kalojmé jetén duke menduar pér
kété? Edhe uné kam gabuar né t€ kaluarén dhe vazhdoj té
gaboj edhe sot. Pér shembull, né t€ kaluarén, isha e priré ti
zmadhoja shumé gabimet dhe flisja gjithé kohén se ¢faré
do té kishte ndodhur sikur té kisha vepruar ndryshe, si do
té kishte qené jeta ime sikur té isha larguar nga Maqedonia

e t€ kisha shkuar né njé vend ku do té mé vlerésonin, ku
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jeta do t€ ishte mé e lehté etj. Duke mos menduar pér
véshtirésit€ né njé vend tjetér dhe duke menduar pse
veprova ashtu dhe jo késhtu, pse i thashé ato fjalé dhe jo
kéto, po humbja kénaqésité e s€ tashmes, e vetmja gjé e
vérteté q€ kemi. Ne nuk e vérejmé se sa shumé ndikojné
kéto vogélsira né jetén toné. Duke menduar gabim, béjmé
veprime t€ gabuara dhe lejojmé gabimet qé t€ marrin
drejtimin e jetés soné. Nése i shohim gabimet si mésime,
kemi béré njé ndryshim té madh né jeté.

Té gjithé i dimé kéto, por nuk i praktikojmé né jeté. Le
ta fillojmé ndryshimin sé bashku.

Thoni kété fjali té fugishme: uné kam vullnet pér té
ndryshuar.

Pérvegse té falésh t€ tjerét, mé e réndésishme éshté
té falésh veten. Nisur nga pérvoja, t€ falésh veten, éshté
gjéja mé e véshtiré, sepse duhet té pranosh gabimet dhe
pérgjegjésité e tua. Kur fal t€ tjerét, e di qé kané gabuar ata,
ndonése edhe ti, me veprimet e tua, mund t€ jesh ndopak
fajtor. Keni menduar se mund t€ jeni edhe ju fajtor? Nuk
e besoj, sepse njeriu e ka mé té lehté té fajésojé té tjerét,
sesa veten. Gjithmoné ne justifikohemi pér veprimet tona,
i fshehim té metat, gabimet, nuk duam t’i shohim dhe e
kemi mé té lehté t€ fajésojmé té tjerét. Cdokush g€ pranon
gabimin, fajin dhe kérkon falje, mbart njé virtyt hyjnor,
edhe pse dicka e tillé ndodh rrallé. Pér shembull, edhe pse
mé kané lénduar kushedi sa heré, askush nuk ka ardhur té
mé kérkojé falje duke mé paré né sy, derisa ndryshova uné

dhe bashké me mua edhe rrethanat. Te njé kolege qé né
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shikim té paré dukej si njeri mizor, zbulova virtytin hyjnor:
ajo di t€ pranojé gabimet dhe té kérkojé falje. A nuk do
té donit edhe ju té zgjonit njé virtyt t€ tillé? T€é merrni
pérgjegjésing, t€ kérkoni falje dhe té falni té tjerét, mbi té
gjitha veten?

Sot dua té fal

té gjithé ata qé mé lénduan,

mé néencmuan,

ata qé u tallén me mua,

té gjitheé, pérfshiré veten.

Uné nuk jetoj mé né té kaluaren,

nuk jam ajo e dikurshmja,

sot jam njé njeri mé i miré

dhe vazhdoj té ndryshaj.

Uné e meritoj té jem e liré, sepse urrejtja mé démton
vetém mua.

E fal veten,

sepse dikur nuk dija ato gé di sot;

e fal veten pér paditurité e asaj kohe dbe atyre
rrethanave.

Jam njeriu mé i rendésishem i jetés sime,

e pranoj veten késhtu si jam,

e fal pér até gé kam gené

dhe e uroj per até gé do té behem.

E dua dbhe e vlerésoj veten.

Duhet ta pastrojmé mendjen nga mbeturinat e sé
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shkuarés, sepse tashmé ato e kryen detyrén: na mésuan se
nuk duhet ta kthejmé kokén pas, por té pérqendrohemi
tek e tashmja, pér t€ ndértuar njé té ardhme té€ miré€. Falni
dhe jini mirénjohés, tani, dhe 1érini pas mendimet pér té
shkuarén.

Askush nuk éshté dhe nuk do t€ jeté kurré i pérsosur.
Pér té arritur rezultatet e duhura, nuk éshté e réndésishme
vetém t€ falni veten dhe té tjerét, por edhe t’ju falin. Edhe
ju keni gabuar, keni 1énduar diké, me apo pa dashje, ndaj
uluni, mbyllni syté dhe reflektoni pér jetén tuaj, nése doni
té pastroni dicka qé e keni béré, por mundoheni ta injoroni,
edhe pse thellé-thell€ ajo ju bren dita-dités. A keni guxim
ta mbyllni librin dhe t’u kérkoni falje t€ gjithé atyre qé keni
lénduar dhe g€ jané gjallé? Nése po, ju pérgézoj pér virtytin
dhe energjiné qé mbartni brenda vetes. Nése nuk mund té
kérkoni falje, sepse ata njeréz nuk jetojné mé, apo thjesht
se e keni té pamundur t€ kérkoni falje, mos u mérzisni. Mé
poshté éshté dhéné njé ushtrim pér raste té tilla.

U ndiet mé miré pas ushtrimeve té mirénjohjes né
kapitullin e paré? Té shohim si do t€ ndiheni nése falni
apo kérkoni falje.

Ekzistojné njé s€ré ményrash pér té kérkuar falje, por
secili prej nesh mund té zgjedhé até q€ €shté e pérshtatshme
pér t€. Njé shembull orientues jané edhe ushtrimet e

méposhtme.
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USHTRIME

VR Falja

Cdo gjé g€ besojmé, béhet realitet.
Ky ushtrim éshté marré nga libri “Ti mund té shérosh

jetén ténde” - Louise Hay.

Tani jeni gati té€ falni. Béjeni kété ushtrim me njé
partner, nése mundeni, ose me z€, nése jeni vetém.

Mbyllni syté, getésohuni dhe thoni:

“Njeriu qé dua té fal, éshté . Uné té fal
ty pér ’

Béjeni kété ushtrim disa heré. Do té keni disa njeréz pér

té falur. Nése keni partner, lejojeni t’ju thoté: “Faleminderit,
té 1€ € lir€ tani.” Nése nuk keni, atéheré imagjinoni sikur kété
po jua thoté njeriu g€ po falni. Béjeni kété ushtrim pér té
paktén pesé ose dhjeté minuta. Kérkoni thellé né zemér pér
padrejtési g€ mund té€ mbartni dhe nxirrini ato jashté vetes.
Kur t€ keni falur aq sa mundeni, kthejeni vémendjen
nga vetja dhe thoni me z€ té larté: “Uné e fal veten pér
. Pérsériteni kété ushtrim pér pesé apo
mé shumé minuta. Eshté miré qé kéto ushtrime t’i béni
té paktén njé heré né javé, me qéllim qé t€ pastroheni
plotésisht. Disa pérvoja i harrojmé mé lehté, por ka té tjera
qé na mundojné paksa derisa largohen e zhbéhen njé dité.
Zemra juaj mbart aq shumé dashuri, sagé mund té shéroni

gjithé planetin. Le ta shfrytézojmé kété dashuri pér tju
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shéruar ju. Ndieni njé ngrohtési dhe drité gqé po ju ndri¢on
zemrén? Lejojeni kété ndjenjé té€ ndryshojé ményrén tuaj té

t€ menduarit dhe té té folurit pér veten dhe té tjerét.

LU Y Teatri

Emmet Fox ka njé ushtrim té vjetér pér t€ mos u ndier mé
i fyer, i cili funksionon gjithmoné. Ai thoté uluni, mbyllni
syté dhe lejojeni mendjen dhe trupin té relaksohen. Pastaj
imagjinoni sikur jeni né njé teatér té errét dhe pérpara jush
ngrihet njé skené e vogél. Imagjinoni sikur né skené po
shikoni diké qé nuk e duroni dot. Mund t€ jeté dikush nga
e kaluara apo e tashmja, njé i gjallé apo i vdekur. Kur imazhi
i tij t'ju shfaqet i qarté, imagjinoni sikur atij i ndodhin gjéra
té bukura. Imagjinojeni até t€ qeshur e té lumtur.

Mbajeni kété pamije té gjallé pér disa minuta, pastaj
lejojeni t€ zhduket.

Kétij ushtrimi uné po i shtoj edhe njé hap tjetér. Kur
imazhi i atij njeriu t€ largohet nga skena, pérfytyroni sikur
jeni ju né skené. Imagjinojeni veten té qeshur e té lumtur.

Ushtrimi i mésipérm largon edhe reté mé té erréta té
fyerjes. Sa heré qé ta béni kété ushtrim, vendosni né skené
njeréz t€ ndryshém. Béjeni ushtrimin ¢do dité pér njé muaj
rresht dhe do ta shihni se sa té lehtésuar do té ndiheni.

RG] Hakmarrja

Ata g€ jané besimtaré t€ devotshém, e diné miré se sa e

141



FUQIA E MENDIMEVE

réndésishme éshté falja. Pér disa prej nesh, hakmarrja éshté
njé hap i ndérmjetém i domosdoshém pérpara se té falim
plotésisht. Ndonjéheré€, fémija qé gjendet brenda secilit
prej nesh, ka nevojé té hakmerret pérpara se té falé. Pér
kété, ju ndihmon ky ushtrim.

Uluni, mbyllni syté dhe rrini t€ qeté e né paqe. Mendoni
pér njerézit g€ nuk mund t’i falni aq lehté. Cfaré do t€ donit
t'u bénit atyre? Cfaré duhet t€ béjné ata qé t€ meritojné
faljen tuaj? Pérfytyroni me detaje sikur gjithcka po ndodh
pikérisht kété cast. Sa déshironi qé t€ zgjasé vuajtja apo
ndéshkimi i tyre?

Kur té ndiheni t€ plotésuar, shkurtojeni gjithmoné e
mé shumé kohén e ndéshkimit té tyre derisa mé né fund
té mos keni mé déshiré pér ndéshkim. Kur arrin né kété
piké, zakonisht ndihesh mé i lehtésuar dhe e ke mé té lehté
té mendosh pér falje. Nuk éshté miré qé kété ushtrim ta
béni ¢do dité, qé té ndiheni té kénaqur. Béni njé ushtrim

pérmbyllés, falini ata njeréz dhe do té ndiheni t€ ¢liruar.

RN UYWAY Pérfytyrimi

Té urresh, éshté njésoj si té helmosh veten dita-dités teksa
pret té vdesé njeriu qé urren.

Helmi i urrejtjes do t’ju helmojé shpirtin. A nuk do t&
ishte falja zgjidhja e té gjitha problemeve tuaja? Béjini njé
dhuraté vetes: falini t€ gjithé, pérfshiré edhe veten. Nése
nuk ju kané ndihmuar ushtrimet e méparshme, atéheré

provoni kété.
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S€ pari: kérkojini té falur ¢dokujt gé mund té keni lénduar.
Uluni, mbyllni syté dhe getésoni frymémarrjen dhe mendjen.
Pastaj thoni me z€ ose né heshtje: “U kérkoj falje té gjitha
genieve q€ kam lénduar géllimisht ose nga padituria.”

Sillni ndér mend personin qé keni lénduar. Largoni ¢do
ndjenjé faji dhe thoni: “T€ lutem, mé fal!” Pérfytyroni sikur
ai po ju fal.

Sé dyti: falni cdokénd gé ju ka lénduar.

Merrni frymé thellé dhe nxirreni ngadalé. Falja buron
prej jush si njé tufé rrezesh t€ arta drite, té cilat ju lidhin
me t€ gjithé ata njeréz prej té ciléve ndiheni t€ 1énduar apo
té tradhtuar. Thoni: “I fal té gjithé ata g€ mé kané 1énduar
apo démtuar me apo pa qéllim.” Nése ju vjen ndér mend
dikush, kujtoni até fijen e arté t€ drités q€ lidh zemrat tuaja
dhe thoni “té kam falur”.

Sé treti: fa/ni veten.

Largoni ¢do pritshméri té rreme dhe pakénaqési ndaj
vetes. Harroni ¢do inat dhe ndjenjé faji g€ ju bren né shpirt
dhe thoni me z€ ose né heshtje: “Kérkoj falje pér ¢do rast

qé€ jam treguar i / e rrepté me veten, me apo pa dashje.”

Disa pérvoja dhe pérfitime té njerézve qé kané ditur
té falin

“Mendova se nuk do té ndihesha mé kurré e gézuar né
jeté. Kuptova se duhej té falja, g€ t€ vazhdoja t€ jetoja. E vura
veten né vend t€ saj, duke e 1éné ménjané historiné time si
viktimé, dhe té ndieja ato q€ ndiente ajo. Kjo mé ndihmoi té

ndieja dhembshuri pér t€ dhe t€ vija shpirtin né paqge.”
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(Dona nga Kalifornia, 52 vjege, e cila ndihet e zhgénjyer
nga néna biologjike. Paré nga kéndvéshtrimi i njé fémije té

adoptuar.)

“Nuk éshté e lehté té falésh dhe kjo nuk ka té béjé as me
harresén, por falja mé dha mundésin€ pér t’u shéruar dhe
pér té rifituar shpresén. Ajo mé ndryshoi, mé ¢liroi, mé dha
njé jeté t€ mbushur me bekime dhe mundési té reja, ndaj
ndihem thellésisht mirénjohése.”

(Keti nga Kanadaja, 45 vjege, i cila fali t€ riun qé i vrau

burrin né njé sulm té egér.)
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KAPITULLI XII

BESIMI

Ke t¢ drejté edhe kur beson se mundesh, edhe kur beson se nuk
mundesh — Henry Ford

Besimi éshté mendim. Nuk do té thoté se ajo q€ besojmé,
gshté e vértet€, ama pér besimtarin, ajo éshté e vérteta e tij.
Besimi krijohet nga informacionet qé marrim gjaté
jetés, nga ato g€ mendojmé gjaté kohés, nga pérvojat tona,
nga bisedat me t€ tjerét etj. Ajo e vérteté ngrihet mbi bazén
e asaj q€ pér ne éshté e pranueshme dhe na fle né zemér.
Dikur, né njé fazé t€ jetés, ne e kemi ngritur besimin
nisur nga rrethanat e at€éhershme dhe pikérisht ajo ka gené
e vérteta joné. Me kalimin e kohés, ai besim ka ndryshuar
dhe tashmé kemi fituar njé té vérteté té re. Pér shembull, né
vitet *70-"80 besohej se vajzat nuk duhej té shkolloheshin
dhe askush nuk ndérmerrte asnjé veprim pér ta ndryshuar
kété, sepse ky ishte besimi i tyre. Pér fat t€ miré, njé pjesé,

edhe pse shumé e vogél, u ndérgjegjésua se, nése vajza
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shkollohej, t€ mirat nuk do t€ ishin vetém individuale,
por edhe shogérore. Késhtu, nisi ndryshimi. Mendimi
individual u shndérrua né mendim kolektiv. Duke paré té
mirat qé€ sillte shkollimi i vajzave, pak nga pak ndryshoi
edhe besimi dhe numri i vajzave qé ndignin shkollén, filloi
té rritej. Sot, mund t€ themi se shkollohen gati njéqind pér
qgind e vajzave dhe kjo tashmé éshté pranuar nga té gjithé.
Ky éshté besimi i ri dhe kjo €shté e vérteta e ditéve té sotme.

Besimet ndryshojné gjaté gjithé kohés. Njé e vérteté e
dikurshme sot éshté e pavérteté, apo anasjelltas.

Kush e besonte se njé dité Kosova do té ishte e liré dhe
e pavarur, kur té gjithé jetonim me ankthin dhe frikén e
pushtuesit? Kush e besonte se do t€ rrézohej komunizmi?
Por ja, sot kéto jané realitet, ama asgjé nuk ka ndodhur
brenda dités. Fillimisht ndryshimi ka ndodhur né mendje,
duke besuar se gjithcka éshté e mundur, dhe mé pas éshté
realizuar falé atyre njerézve qé€ kané besuar.

Njerézit ndahen né dy kategori: mendjehapur dhe
mendjembyllur. T€ parét jané gjithnjé t€ hapur pér
informacione, njohuri dhe mundési té reja, kurse té dytét
kané krijuar disa besime dhe u qéndrojné besnik atyre
deri né fund té€ jetés. Ndryshimet kané ardhur gjithmoné
nga t€ parét, prandaj éshté e réndésishme t€ ulemi dhe té
reflektojmé edhe ndaj besimeve tona. Meqé besimi éshté
mendim dhe ne mund t’i ndryshojmé mendimet tona,
at€heré, mund t’i ndryshojmé edhe besimet. Kétu po jap
njé shembull nga vetja. Né pjesén e paré té librit, ju tregova

se, kur u diagnostikova me tumor né veshké, kété gjé ma
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konfirmuan shumé mjeké. Ky informacion u bé e vérteta
ime, edhe pse nuk e pashé kurré me sy tumorin, thjesht i
besova fjalés sé¢ mjekéve. Besimi se kisha njé sémundje té
tmerrshme, béri qé t€ pérpélitesha qé té gjeja shpétim, por
mjekésia nuk mé ofroi asnjé kuré, vegse té€ higja veshkén,
gjé q€ mbartte njé rrezik mjaft t€ madh. Nuk e ndérmora
asnjéheré njé rrezik té tillé, edhe pse ¢do kontroll nxirrte t&
njéjtin rezultat. Késhtu, ky besim u bé e vérteta ime. Nisur
nga ato q€ dija dhe nga njé séré rastesh q€ njihja, ku asnjéri
nuk e kishte fituar kété betej€, pérveg rasteve té kapura né
faza té€ hershme, mendoja se nuk kisha mé shpresé dhe u
zhyta né njé errésiré t€ thellé. Nése asokohe dikush do té
mé thoshte se sémundja qé€ kisha, ishte njé bekim, do t’ia
nxirrja syté, pér shkak té besimit tim. Kur pranojmé se
besimet jané vetém mendime dhe ne mund t’i ndryshojmé

ato, atéheré ndodh mrekullia.

Sot u jam mirénjohése té gjithéve atyre g€ mé ndryshuan
mendimet, si dhe vetes, qé u tregova mendjehapur ndaj

informacioneve t€ reja.

E pashé sémundjen me sy tjetér kur kuptova se ky
rrugétim drejt vetes zgjon fuqiné e padiskutueshme qé
ne zotérojmé. Si e ndryshova besimin tim? Duke lexuar
shembuj pa fund té atyre q€ ia kishin dalé mbané dhe
kishin triumfuar. Nése ata ia kané dal€, pse t€ mos ia dal
edhe uné? Késhtu, nisa t€ lexoja ¢far€ kishin béré ata/ato

dhe t’i provoja veté.
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U befasova se sa shumé ishin shéruar, sa shumé histori
suksesi lexoja dhe vazhdimisht thosha se, njé dit€, edhe uné
do té isha si ata e do té shkruaja pér suksesin tim. Ato raste
frymézuese dhe informacioni qé merrja, mé ndryshuan
besimin ndaj sémundjes: ¢do gjé shndérrohet, nése ndezim
dritén brenda nesh, fillimisht duke gjetur indikatorin qé na
e ka krijuar - mendimet qé pércaktojné ndjenjat tona.

Asokohe ndihesha gjithmoné e pakénaqur, ankohesha
pér njerézit, rrethanat, detyrimet qé kisha, dénoja veten
pér gabimet e sé€ shkuarés. Besoja se do té€ kisha sukses né
jeté, vetém nése punoja fort, késhtu e stérmundoja veten
dhe stresohesha shumé. Mé né fund pranova dhe besova
se sémundjen e kisha krijuar veté. Pastaj, pérmes besimeve
té reja, arrita t€ bindesha se do t€ shérohesha dhe ky ishte
hapi i paré€ i njé rrugétimi té€ mbushur me gjéra t€ bukura.

Besova se do té shérohesha dhe u shérova: né kété
kohé, pérjetova ndjenjén mé t€ bukur qé kam pérjetuar
ndonjéheré né jeté.

Nisa té lexoja vetém histori suksesi dhe té ndigja hapat e
tyre. Ajo qé mé frymézoi, ishte rasti i njé gruaje australiane,
pesédhjetévjecare, e cila ishte diagnostikuar me kancer né
gji né stadin e fundit. Ajo ishte kundér kimioterapisé dhe
vendosi té mos e bénte. Né vend té saj, do t€ ndryshonte
ményrén e t€ ushqyerit, duke ndjekur njé formé ekstreme
agjérimi. Nisi té hante vetém ushgime té shéndetshme
dhe né sasi shumé té vogla. Endrra e saj ishte qé njé dité
té merrte pjesé né maratonén e qytetit, késhtu qé nisi té

vraponte ¢do dité me oré t€ téra. Hoqi doré nga té gjitha

148



BESIMI

ushgimet g€ i bénin dém organizmit t€ saj, vrapoi ¢do dité,
pastroi mendjen nga mbeturinat dhe mé né fund arriti ta
mposhtte sémundjen.

Rasti tjetér g€ po sjell né vémendje, éshté ai i njé burri
qé gjithmoné ishte i trishtuar. Kur mori vesh se kishte
njé sémundje té pashérueshme, kuptoi se ajo qé€ i kishte
munguar mé shumé né jeté, ishte t€ qeshurit. Késhtu
vendosi té€ ndryshonte ményrén e jetesés. Filloi té ulej para
televizorit dhe té shihte vetém komedi, duke qeshur pa
tund. Edhe ai ia doli ta mposhtte sémundjen.

Louise Hay u shérua duke théné vetém ato g€ ajo
déshironte té ishin té vérteta. Edhe dr. Wayne Dyer pérdori
t€ njéjtat metoda, por ai besoi né Zot dhe te mrekullia e
lutjeve.

Shumé njeréz jané shéruar duke ndjekur késhillat
mjekésore, sepse kané besuar te mjekésia, duke e béré kété
besim t€ vértetén e tyre.

E vérteta e ¢dokujt éshté ajo tek e cila ai beson, ndaj nuk
mund té€ them me siguri se cila metodé do té ndihmojé
njérin apo tjetrin. Provoni, qé t€ shihni se cila do té
tunksionojé pér ju.

Nuk i mohoj pér asnjé rast meritat e mjekéve, sepse
¢do dité, ¢do cast, ata shpétojné jeté, shérojné njeréz, por,
pér mua, besimi éshté mé i réndésishém. Nése futeni
né operacion té frikésuar dhe thoni se nuk do t’ia dilni,
atéheré nuk do t’ia dilni vértet. Nése béni kimioterapi dhe
gjaté gjithé kohés mendoni se sa e démshme éshté, se si po

ju vret gelizat, t€ mirat e t€ kéqgijat, se nuk do ta pérballoni
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dot, nése besoni se shumé njeréz kané vdekur pér shkak
té saj, at€heré mé miré mos e béni, sepse do té krijoni até
realitet g€ mendoni dhe besoni. Edhe njé ila¢ i zakonshém
nuk do té béjé efekt, nése mendoni vetém pér efektet e tij
anesore.

Nése vendosni ta merrni até€ ilag, té paktén thoni:

Ky ilag éshté pergatitur nga profesionisté té fushés, me
peérberésit dhe sasiné e dubur, pikérisht pér sémundjen nga e
cila vuaj uné, dhe éshté i provuar e vértetuar shkencérisht. Ky
ilag do té mé shérojé, éshté ai qé mé nevojitet mua dhe besoj se
do té mé béjé shumé mire.

Pasi pini ilagin, thoni:

U jam mirénjobés té gjithé atyre gé pérgatitén kété bar,
i jam mirénjohés mjekut qé meé ka dhéné mjekimin e dubur,
vetes, qé beson se, sa té mbaroj kurén, do té shérohem e do té jem
st mé pare.

Meqé dikur kam qené natyré pesimiste, mé é&shté
dashur shumé puné derisa t€ shérohesha dhe t€ isha kjo
qé jam sot. Meqé mjekésia nuk mé jepte asnjé alternativé
tjetér vegse té higja veshkén, u detyrova té kérkoja mundési
té tjera. Nisa té kérkoja raste t€ njerézve g€ ia kishin dalé
mbané, kura popullore g€ kishin dhéné efekt, duke véné né
lévizje gjithé fisin pér té gjetur dicka qé€ ka ndihmuar diké
si uné. U jam mirénjohése té€ gjithéve q¢ mé ndihmuan
dhe mé pérkrahén pa fund. Njé dité, lexova né internet
pér léngun e mrekullive, ¢ béhej me karoté, mollé dhe
panxhar. Veté emri “léngu i mrekullive” béri qé té besoja

tek ai dhe sa heré gé e pija, thosha me zé: “Ky léng éshté i
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mrekullueshém. Ai do té béjé mrekulli né trupin tim. Ai po
e tkurr dita-dités tumorin né veshkén time.”

Besimi éshté njé element i domosdoshém né kété
proces. Nése nuk besoni, mos e béni. Nése e besoni, suksesi
éshté i garantuar.

Gjaté seminareve qé mbante, dikush i béri kété pyetje
Ester Hicks-it, autores dhe trajnueses sé suksesshme té
Ligjit té Térhegjes: “Nése besoj se mund té mé dalin briré,
a do té€ mé dalin vértet?” “Sigurisht, - iu pérgjigj ajo, - nése
ti beson. Por a e beson njé gjé té tillé?”

Dihet qé nuk mund té na dalin briré né ball¢, ashtu si¢
dihet g€ njeriu nuk mund t€ fluturojé. Ne mund t€ besojmé
se me ndérhyrje kirurgjikale mund té na véné briré né
ballé, mund té fluturojmé me aeroplan apo me ndonjé mjet
tjetér, por kété nuk mund ta béjmé natyrshém, vetém duke

besuar.

Gjykimi

Jo mé kot e kam trajtuar gjykimin né kété kapitull.
Njé ndér elementet g€ na pengojné té rritemi, t€ jemi
mendjehapur, t€ jemi vetvetja éshté gjykimi. Sipas meje,
gjykimi €shté njé mbeturiné e mendjes g€ duhet pastruar.
Dubhet t’i japim fund gjykimeve ndaj vetes dhe té tjeréve
sa mé paré. Secili prej nesh éshté i vecanté, ndaj duhet
ta pranojmé veten e t€ tjerét ashtu si jané. Nése nuk
ndryshojmé dot, té€ paktén té ndihemi miré késhtu si jemi.
Eshté shumé e véshtiré té ndryshosh veté, jo mé té tjerét,

qé éshté praktikisht e pamundur. Ata do té ndryshojné
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vetém nga njé shembull i miré. Ju mund té jeni mjeti i
ndryshimit pér ta, duke u béré njé shembull i tillé.

Né ditét e sotme, industria e modés ka marré njé hov
té jashtézakonshém dhe na ka ¢oroditur paksa né lidhje
me ményrén se si duhet té dukemi e té jetojmé. Ka krijuar
disa modele dhe ne mendojmé se duhet t'i ndjekim pér
té gené té pranueshém né shogqéri. Ky éshté vetém njé
besim yni, por qé po ndikon shumé, sidomos te brezat e
rinj, t€ cilét jané né lufté té€ pérditshme se si t€ duken sa
mé bukur, duke harxhuar shumé kohé né pérzgjedhjen e
veshjeve, grimit, modelit té flokéve, manikyrit e pedikyrit.
Fatkeqésisht, t€ gjithé po shkojmé drejt njé modeli té
krijuar nga kjo industri, duke u dukur gati njésoj. Pse duhet
té dukemi t€ gjithé njésoj? Zoti na ka béré té€ ndryshém e
té vecanté. Qenia njerézore €shté aq e pérsosur, saqé nuk
gjen dy njeréz né boté njésoj.

Rastésisht, teksa njé dité po shihja né televizor “Miss
Universin”, fillova t€ mendoja: “Pa dyshim g€ ato vajza
jané t€ gjitha t€ bukura, shtatlarta, me linja té€ pérsosura
trupore, floké té€ shndritshém e buzéqeshje madhéshtore.
Ky model éshté béré sinonimi i bukurisé, ndaj té gjitha
vajzat duan té duken késhtu dhe fillojné t€ gjykojné veten
pse jané té shkurtra apo t€ shéndosha. Le ta zémé se
Krijuesi ka gabuar, duke na béré t€ vecanté. Nése Ai do ta
kishte krijuar njeriun duke marré si model njé mis apo njé
mister, at€her€ ne do t€ ishim t€ gjithé njésoj. Ngado qé té
kthenim kokén, do té shihnim té njéjtat fytyra, pa mundur

té dalloheshim, madje do t€ shihnim veten te té tjerét.” Sa
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mé trishtoi ai mendim. Nuk do t€ ishim mé vetvetja dhe
jeta do té€ ishte e mérzitshme, monotone pa larminé e saj.
Imagjinoni si do t€ ishte bota sikur té gjith€ njerézit jo
vetém t€ dukeshin njésoj, por edhe t€ mendonin njésoj?
Duhet t’i jemi mirénjohés Zotit q€ jemi kaq t€ veganté, me

té mirat dhe té kéqijat tona.

Edhe papérsosméria éshté e pérsosur

Vecantia zbukuron jetén e gjithsecilit prej nesh. Racat,
popujt, traditat, zakonet, ményrat e ndryshme té jetesés
e béjné jetén mé té larmishme e té gjallé. Cdokush ka
zgjedhur t€ jetojé ashtu si i pélgen: dikush bén njé tatuazh,
njé tjetér vendos pirsing né pjesé té€ ndryshme té trupit,
dikush i geth flokét zero, njé tjetér i lyen né ngjyré jeshile,
njé mbulohet i gjithi e njé tjetér zhvishet. Pra, ndjekim
até stil jetese g€ mendojmé se na pérshtatet dhe nuk kemi
té drejté t€ paragjykojmé apo t€ paragjykohemi. Njerézit
duhen pranuar ashtu si jané, sepse gjithkush jeton dhe
vepron sipas besimit qé ka krijuar falé informacionit,
situatave, mendimeve dhe njohurive qé zotéron.

Népér portale, pér ¢do lajm apo informacion, lexoj
komente nga mé té ndryshmet, madje disa né njé fjalor
mjaft té€ ulét, me kritika nga mé mizoret e t€ pavenda. E
gjithé kjo €shté pasojé e mendimit se t€ gjithé duhet té
mendojmeé e t€ veprojmé njésoj.

MEé shpesh, pre e kétyre sulmeve bien politikanét dhe
aktorét, njerézit q€ kané dalé nga zona e tyre e rehatisé dhe

mundohen t€ ndryshojné digka brenda mundésive. Pérpara
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se t€ gjykoni dhe kritikoni t€ tjerét, uluni dhe mendoni: si
do té vepronit ju né vend té tij apo saj? A do t’ju votonin
ju, nése do t€ garonit pér deputet? Sa vota do té merrnit?
Cfaré do t€ bénit ndryshe? Pa vendoseni veten né vend
té njé kéngétari. Ai nuk éshté thjesht njeriu qé shihni né
njé videoklip muzikor. Pas atij imazhi t€ pérsosur fshihet
njé puné e pandalshme dhe mund i madh. Mos e humbni
kohén, qé éshté dhurata mé e ¢muar, duke gjykuar té tjerét,
sepse nuk ndryshoni asgjé. Pérgendrohuni te punét tuaja,
si té béni mé miré até q€ dini t€ béni; mésoni gjéra t€ reja
dhe véreni veten né gendér té vémendjes, sepse késhtu do
té zgjoni fuqiné q€ keni brenda vetes. Mos harroni: ju jeni

gendra e universit.
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FRIKA / FOBITE

Frika dbe fobité jané vetém pérbindésha gé jetojné né kokén

toné, por ne jemi mé té forté se frika joné.

Frika éshté njé mendim qé ne krijojmé kur ndihemi té
kércénuar apo t€ pasigurt. Ndjenja e frikés éshté pjesé
jona dhe éshté pikérisht ajo q€ na pengon ta jetojmé jetén
ashtu si duam. Frika na merr kénaqésiné e té jetuarit né té
tashmen. Ne i frikésohemi asaj q¢ mund té na ndodhé né
té€ ardhmen. Frika éshté ve¢ njé mendim, njé ndjenjé, dicka
e pavérteté. Kemi friké nga gjarpri, edhe pse mund t€ mos
kemi paré kurré gjarpér me sy, kemi friké nga sémundjet,
edhe pse mund té mos jemi sémurur kurré, kemi friké nga
déshtimi, varféria, kritika, duke lejuar frikén té na mposhté
dhe t€ na marré t€ drejtén pér t€ jetuar. Po e pérséris: ne
e krijojmé veté realitetin pérmes mendimeve tona. Nése
e mbajmé mendjen gjithé kohén te frika, at€heré do té

ndihemi té frikésuar. Edhe kétu do t€ funksionojé Ligji i
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Térhegjes: térheq até qé ndien. Universi éshté i t€ gjithéve
dhe nuk flet njé gjuhé té vegante; ai u pérgjigjet dridhjeve.
Largimi i frikés do té ishte mjaft efektiv, sepse tashmé
e dimé réndésiné dhe fuqiné e mendimeve, qofshin ato
negative apo pozitive. Mos e nénvlerésoni fuqiné e
mendimeve.

Meqé frika éshté mendim, a mund ta ndryshojmé dhe
ta mposhtim até? Sigurisht. Fillimisht duke e identifikuar.
Zbuloni se cila éshté frika juaj mé e madhe? Keni friké
se mos humbni t€ dashurit? Kur do t€ ndodhé kjor Né té
ardhmen? A ekziston e ardhmja kété gast? Jo, sigurisht gé jo.
A ia vlen té brengoseni pér dicka q¢ “MUND” té€ ndodhé?
Pasi t€ zbuloni frikén, hapi tjetér i réndésishém éshté té
ballafagoheni me t€, ndryshe nuk do ta mposhtni dot. Keni
friké nga kritika? Nuk béni até q€ doni, sepse u frikésoheni
kritikave? Po ju a keni kritikuar diké ndonjéheré? Sa zgjati
kritika? Ve¢ disa minuta dhe iu rikthyet jetés sé pérditshme,
me hallet dhe problemet tuaja. E po késhtu do té ndodhé
edhe me ju. Ata qé do t’ju kritikojné, nuk do t€ merren
gjithé jetén me ju. Kritika do té zgjasé vetém disa minuta
apo disa dit€é maksimumi... “Cudia mé e madhe tri dité
zgjat”, i thoné njé fjale té urté. Mos kini friké: nése digka ju
bén t€ ndiheni miré, béjeni. Nuk éshté e théné se ata qé do
t'ju kritikojné, kané t€ drejté. Me gjas€, kritikojné, ngaqé
nuk kané informacionin e duhur, nga zilia apo thjesht pér
qejf. Pastaj, jo gjithmoné kritikat jané negative. Ato mund
té jené t€ dobishme pér té€ pérmirésuar digka.

Frikat tona jané nga mé t€ ndryshmet, por rezultati
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do t€ jeté i njéjté, nése ndryshojmé mendimin pér frikén.
MEé poshté po sjell si shembull se si para njé viti, mposhta
frikén time mé té madhe.

Para dhjeté vitesh, i thashé lamtumiré avionit. Madje
thashé se vetém budallenjté udhétojné me avion dhe, qé
prej asaj kohe, as qé e mendoja két€ mundési udhétimi.

“Do ta eksploroj botén me ‘Google Earth’dhe nuk kam
nevojé té vizitoj vende té largéta”, - e ngushélloja veten.

Aerofobia ka gené gjithmoné makthi im, megjithaté,
para njé viti, nuk munda t’i thosha “jo” sime motre, e cila
mé ftoi té shkonim bashké né Paris. Oh, Parisi, gyteti i
dritave, qyteti i éndrrave t€ mia! Nuk mund té€ udhétonim
as me autobus, as me making, sepse motra kishte rezervuar
biletat. Isha sa e emocionuar, aq edhe e frikésuar. Tri ditét
para datés sé udhétimit, fillova t€ ndieja t€ njéjtin ankth
dhe friké qé kisha ndier dhjeté vite mé paré.

Gjendesha né udhékryq mes déshirés dhe frikés sime
mé té€ madhe. Oh, nuk ishte aspak e lehté! Kur avioni filloi
t€ ngrihej fluturim, motra mé pyeti:

- Si ndihesh? Sa e frikésuar je nga njé deri né dhjeté?

- Dhjeté, - iu pérgjigja dhe i kapa dorén.

Po pérjetoja té njéjtat ndjenja. Mbylla syté dhe ndjeva
zemrén q€ mé rrihte si e marré€, u béra ujé né djersé dhe
nuk mundesha té lévizja as kémbé e as duar. Né koké mé
kalonte mendimi se, nése 1€vizja, do t€ prishja ekuilibrin e
avionit dhe ai do té rrézohej. Kisha ngriré e gjitha dhe e
vetmja gjé q€ ndieja, ishte frymémarrja dhe mendimet e

mia.
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“C'desha qé pranova ta torturoja veten né kété ményré?
(C’'mé shkoi ndér mend dhe erdha e u futa né kété kuti
fluturuese qé léviz me shpejtési té pabesueshme dhe né
njé lartési kaq t€ madhe? Jo pér Parisin, por pér asgjé nuk
ia vlente té torturohesha kaq shumé. Edhe uné jam njé
budallage!” — mendoja.

Pasi aeroplani u ngrit dhe turbulencat kaluan, stjuardesat
filluan té shisnin produkte, njerézit zgjidhén rripat e tyre té
sigurimit. Motrén time e zuri gjumi, por mua jo: isha ende
e tronditur.

Mora guximin dhe hodha syté rreth e rrotull. Gjith¢ka
ishte normale: njerézit hanin, pinin, bisedonin me njéri-
tjetrin, vetém uné rrija si e ngriré, e béré qullé né djersé.

Sipas studiuesve, ¢do dité ka rreth 100 000 fluturime dhe
statistikat e aksidenteve ajrore jané 1 né 29.4 milioné. “Keni
mé shumé gjasa t€ vdisni teksa shkoni né aeroport, sesa kur
fluturoni me aeroplan”, - thoné redaktorét e “Discovery”-t.
Sigurisht, kjo éshté ményra mé e sigurt e udhétimit, por
pse nuk dridhem dhe nuk djersij kur udhétoj me makiné?
Pér shkak t€ besimit tim se né toké ndihem mé e sigurt.
Ishte e nevojshme g€ té€ punoja me kéto modele té vjetra
té besimit. Fobité jané pérbindésha qé ekzistojné né kokén
toné, qé i kemi krijuar duke menduar.

“A nuk éshté frika vetém njé mendim? - pyesja veten.
- A mund t€ ndryshojné mendimet?” Sigurisht qé mund
té ndryshojné. E kisha provuar me qindra heré kété, ndaj
vendosa ta provoja sérish: t€ ndryshoja mendimet.

Uné mund ta béj kete.
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Uné jam mé e forte se frika ime.

Me pélgen té fluturoj. Ndibem e lumtur kur fluturoj.
C'ndjenjé e mrekullueshme té jesh mbi re!

Eshté kénagési e pamasé. Uné besoj né procesin e jetes, ¢do
gjé ndodh peér té mirén time dhe kjo éshté njé prej tyre.

E vetmja ményré€ pér té mashtruar veten, ishte té thosha
t€ kundértén e asaj qé ndieja, por kjo nuk ishte e lehté.
Shikoja oré e ¢ast orén, por nuk kishim béré as ¢erekun
e rrugés. Késhtu, mbylla syté pérséri dhe vazhdova me
pohimet.

Uné mund ta béje keté, po, mundem. Uné e béra. Uné
Sluturoj dhe ndibem mireé.

Symbyllur, e pérgendruar te frymémarrja dhe duke théné
pohimet, kisha hyré né njé fazé té thell€ té meditimit dhe e
kisha humbur idené e kohés. Mé kujtohet vetém lajmérimi
i stjuardesés kur tha “t€ pérgatitemi pér ulje”.

Hapa syté dhe, ¢uditérisht, pérbindéshi nuk ishte mé.
Ndihesha e qeté, e gézuar. Pamja pértej dritares ishte e
mahnitshme.

Kur zbritém nga aeroplani, pérqafova motrén fort dhe
e falénderova pér até udhétim. Ngrita kokén nga gielli dhe
thirra: “Ia dola!”

Gjaté kthimit,ndihesha shumé miré, nuk isha e frikésuar.
As né udhétimet e ardhshme nuk pérjetova mé ndjenja té
tilla. Ai pérbindésh ishte larguar tashmé nga mendja ime.

Pér té treguar se si ndikon frika te ne, po sjell njé
anekdoté té Nastradinit.

Njéheré€, Nastradini po ecte natén i vetém. S€ largu pa
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disa njeréz qé€ po afroheshin. “Mos jané hajduté? — mendoi.
- Do té mé vjedhin gjithé ¢’kam me vete. Po sikur t€ jené
vrasés e t€ mé vrasin? Si do té jetojé familja ime pa mua?”
Me kéto mendime né koké, filloi té dridhej i téri, té djersitej,
zemra nisi t'i rrihte fort dhe mezi po mbushej me frymé.
E humbi krejt toruan dhe ia mbathi me t€ katra. Papritur
e pa veten né€ varrezat e qytetit. U pengua dhe ra brenda
njé varri t€ hapur. Disa t€ huaj, kur e pané, i shkuan pas.
Zgjatén kokén brenda varrit. “Cfaré bén kétu?” - e pyetén
ata. “Uné jam kétu pér shkakun tuaj dhe ju pér shkakun
tim“, - u pérgjigj Nastradini.

Imagjinata éshté njé pasuri mjaft e vyer, nése pérdoret
si duhet, por shumé njeréz e keqpérdorin até, madje deri
né até€ piké sa torturojné veten. Imagjinata dhe ndjenjat
jané t€ lidhura ngushté me njéra-tjetrén. Cka imagjinojmé,
mund edhe ta ndiejmé si té vérteté (edhe kur nuk éshté
ashtu).

Pér té mposhtur frikén, bazohuni né teknikat e
méposhtme: pohimi, zapping dhe meditimi (frymémarrja

e vetédijshme).
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POHIMET

Peérséritia e pobimeve té con né besim. Gjérat fillojné té
ndodhin, kur besimi shndérrobet né bindje té thellé.
—Muhammad Ali

Mendimet shndérrohen né fjalé dhe fjala mbart njé fuqi té
jashtézakonshme. Ajo mund té shérojé ose té 1éndojé.

Njé pohim reflekton ményrén se si ne duam qé t€ jeté
jeta joné, e ndryshme nga si éshté sot. Disa njeréz e kané
té véshtiré té€ pérdorin pohimet, sepse u duken t€ pavérteta.
Kur dikush thoté pohime, atyre u duket sikur po génjen.
Pohimet nuk jané metodé komunikimi, por mjete krijuese.
Nése déshiron t'i tregosh njé miku fakte nga jeta, mos
thuaj pohime, por nése déshiron té krijosh njé realitet
tjetér, at€heré thuaji ato.

Fjalét jané mé té fugishme sesa opinioni i té tjeréve,
andaj pérdorini me menguri.

Pohimet jané deklarata pozitive té shprehura né kohén
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e tashme. Nuk duhet té jené referenca té gjérave qé nuk
duam, por t€ atyre q¢ duam. Pér shembull, nése jeni me
kancer dhe doni té shéroheni, thoni fjali t€ tilla: “Jam e
shéndetshme dhe energjike. T¢ gjitha gelizat e mia jané té
shéndetshme dhe funksionojné pérsosmérisht.” E shihni?
Ju flisni né kohén e tashme, nuk thoni “do té shérohem”,
por “jam e shéndetshme”. Gjithashtu, nuk e zini né gojé
kancerin, por i referoheni gjendjes pozitive qé doni té
krijoni né jetén tuaj.

Mijéra njeréz, pérmes deklaratave, ¢ mund t€ jené t€
natyrshme, automatike apo té qéllimshme, kané ndryshuar
jetén e tyre.

Deklarata té natyrshme

Sije?

Dalim shétisim mé voné?

Do té vonohem pér darke.

Deklarata automatike

Ob, sa dité e bukur!

Sa veturé e bukur!

Cfilm @ mérzitshém!

Deklarata té qéllimshme

Dita-dites, né ¢do ményre, béhem gjithmoné e me mireé.

Jam magnet parash dhe térheq ¢do dite gjithmoné e mé
shume.

Uné jam miré mé shéndet, jam energjik, kreativ.

Deklaratat e qéllimshme jané pohime. Pra, ti pohon até

qé€ déshiron t€ arrish né jeté.
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Pohimi funksionon, sepse ka aftésiné t€ riprogramojé
mendjen toné pér té besuar até qé€ themi. Mendja nuk e bén
automatikisht dallimin mes sé vértetés dhe fantazisé, por
nisur nga pohimet tona. Kur shikojmé njé film, ne gqeshim
ose qajmé. Mendja joné mishérohet me personazhet né
ekran, edhe pse e dimé qé éshté veg njé film.

Do té pérgendrohemi te kéto deklarata, sepse kéto
krijojné t€ ardhmen toné té déshiruar - deklarata mund té
na e ndryshojé jetén pér miré.

Sa mé shumé gjéra pozitive t€ pohojmé, aq mé shumé
do té pérmirésohet jeta joné.

Parimi i funksionimit t€ kétyre pohimeve €shté si puna
e pikave t€ ujit g€ bien né njé shkémb. Disa pika nuk i béjné
asgj€ shkémbit, por nése ato pika do té bien vazhdimisht
mbi t€, pas disa kohésh, shkémbi do té ¢ahet.

“Ne nuk mund ta zgjidhim njé problem duke menduar
njésoj si e krijuam.” - Albert Einstein

Nése duam t€ ndryshojmé jetén apo t€ zgjidhim njé
problem, duhet té ndryshojmé mendimet. Ato krijohen
né bazé t€ shoqérisé ku jetojmé, informacioneve, familjes,
shkollimit dhe faktoréve tjeré té€ ndryshém.

Nése ulemi dhe mendojmé pér té kaluarén, do té
vémeé re se jeta €shté rezultat i mendimeve tona, me ané
té té cilave kemi krijuar té€ tashmen, shéndetin, karrierén,
familjen, shoqériné. Cdo gjé qé mendojmé mé shumé,
béhet realiteti yné.

8t mund ta ndryshojné pohimet kéte realitet?

“Dita-dités, né c¢do ményré, béhem gjithmoné e
’ ¢ yre,
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mé miré.” Kjo mantra (fréngjisht: Tous les jours a tous
points de vue je vais de mieux en mieux) e psikologut dhe
farmacistit francez Emile Coué, g€ éshté pérdorur prej tij si
njé autosugjestion optimist né vitet 1910, njihet si metoda
“Coué”. Ai u kérkonte pacientéve ta pérsérisnin kété fjali
njézet heré né dit€, sidomos né méngjes dhe né mbrémje.
Kur gazetarét e pyetén nése ishte shérues, ai u pérgjigj:
“Nuk kam shéruar askénd gjaté jetés, thjesht i kam mésuar
njerézit se si t€ shérojné veten.”

Njé plak tetédhjetévjecar humb jetén né njé aksident
automobilistik. Ai kishte nénshkruar se dhuronte té gjitha
organet pas vdekjes. Pas autopsisé, mjekét vuné re se té
gjitha organet e tij ishin shumé t€ shéndetshme. Ata u
cuditén nga ky fakt dhe pyeten té bijén se ¢’stil jete kishte
pasur babai. Ajo u pérgjigj: “Nuk di té keté béré ndonjé
gjé té vecanté, por mé kujtohet qé, kur isha e vogél, ai dilte
para pasqyrés ¢do méngjes dhe pérsériste: dita-dités, né
¢do ményré, béhem gjithmoné e mé miré.”

Pohimet jané njé mjet i fuqishém pér t€ ndryshuar
strukturat tona mendore, t€ cilat jané ndértuar né bazé té
besimeve dhe bindjeve tona. Nése béjmé pohime negative,
do té krijojmé besime dhe bindje té tilla dhe anasjelltas.
Pér ta véné né kontroll kété proces, duhet té ritrajnojmé
mendjen, duke zévendésuar besimet e vjetra me té reja,
duke ndryshuar strukturat mendore, sepse nénvetédija nuk
gshté e afté t€ dallojé té vértetén nga fantazia. Nénvetédija
éshté pérgjegjése pér 90 % té jetés soné. Ajo e krijon até

sipas besimeve g€ ne kemi, prandaj pohimet na lejojné qé
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ne t€ mashtrojmé nénvetédijen, duke pohuar ato qé duam,
derisa t€ arrijmé té ndryshojmé strukturén e saj mendore.

Nénvetédija funksionon sinjé kompjuter: tiifut té dhénat,
ai i pérpunon dhe né fund nxjerr rezultatin. Kompjuteri nuk
mendon dhe nuk bén dallim mes sé mirés e sé keqes.

Pra, pér té ndryshuar besimet dhe pér té krijuar njé
realitet t€ ri, duhet té bombardoni nénvetédijen me
mendime g€ doni t’i béni realitet. Kéto mendime duhet
té jené té miréformuluara, pérndryshe nuk do t€ merrni
rezultatet e pritura.

Disa késhilla pér t€ krijuar pohime té sakta:

1. Flisni né kohén e tashme

Nése flisni né té€ ardhmen, p.sh., “Uné do té pasurohem”,
kjo do té mbetet gjithmoné né té ardhmen. Nénvetédija
mundohet t’ju sjellé até qé déshironi, prandaj thoni “uné
jam i pasur”, “uné zgjedh té jem i pasur” apo “uné jam i
gatshém pér prosperitet”.

Sipas disa psikologéve, fjala “zgjedh” €shté e duhura,
sepse ju zgjidhni té béheni t€ pasur. E tashmja é&shté
rezultat i zgjedhjeve q€ keni béré né t€ shkuarén.

2. Béni deklarata pozitive

Me sa duket, nénvetédija éshté e paafté pér t'u marré me
gjérat negative. Né qofté se thoni “Uné nuk jam i varfér”,
né ndérgjegje kjo fjali do té arrijé e tillé: “Uné jam i varfér”,
sepse, gjaté rrugés, pjeséza “nuk” do té injorohet! Theksi do
té vihet te “varféria” dhe nénvetédija do té pérqgendrohet te
ky fenomen, ndaj éshté mé miré té thoni “Uné jam i pasur”

ose “Uné kam kaq para”.
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3. Pohimet shqiptohen, shkruhen e kéndohen

a. Pohime verbale

'Thoni té paktén njézet pohime kur zgjoheni né méngjes
dhe njézet para se té flini. Sa mé shumé t’i pérsérisni, aq
meé mire.

Dikush mund t€ thoté se uné kam pérséritur gjaté
dités njézet heré “jam i pasur”, por prapéseprapé nuk shoh
ndonjé rezultat. Pa pyeteni njéheré veten se sa heré keni
pérséritur “uné nuk kam para pér té bleré kété apo até”.
Rezultatet do t’i shihni kur kéto deklarata té qéllimshme
té tejkalojné ato t€ natyrshmet.

b. Pohimet e shkruara

Njé ményré tjetér mjaft e miré dhe funksionale éshté qé
t'i shkruani pohimet té paktén pesémbédhjeté heré né dité.
Késhtu, edhe i pérséritni, edhe i shihni, duke béré qé t’ju
nguliten mé shpejt né nénvetédije.

c. Pohimet e kénduara

Kjo éshté njé ményré shumé argétuese pér té€ théné
pohime. Zgjidhni melodiné qé ju pélgen dhe kéndojini
pohimet sa heré t€ mundeni.

4. Pérséritja

Eshté mjaft e réndésishme qé t'i pérsérisni sa mé shumé
pohimet, deri né qindra heré né dité. Kété duhet ta béni
derisa t€ arrini rezultatin e déshiruar. Mos u dorézoni.

Po e ilustroj kété me njé histori.

Na ishin dy fshatra, qé po i quajmé fshati A dhe B.
NEé ato ané binte rrallé shi, késhtu qé fshati A krijoi njé

vallézim t€ quajtur “vallézimi i shiut” dhe sa heré gé kishin
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nevojé pér shi, kércenin kété valle. T¢ njéjtén gjé filloi
té bénte edhe fshati B, mirépo shiu nuk dukej gjékundi.
Késhtu, i pari i fshatit B shkoi dhe pyeti té parin e fshatit
A: “Pse te ju bie shi sa heré kérceni vallen e shiut e te ne
nuk funksionon?” “Sepse ne vallézojmé derisa t€ bjeré shi”,

- iu pérgjigj i pari i fshatit A.

Lista e pohimeve
MEé poshté éshté dhéné njé listé pohimesh té njohura e
té€ pérdorura nga shumé njeréz, té ndara né kategori, por ju
jeni t€ liré t€ krijoni listén tuaj.
Pohimet shéruese
Kéto pohime ju ndihmojé pér shéndetin. Pér njé trup
té shéndetshém, duhet t€ keni njé mendje té€ shéndetshme.
* Dita-dités, né ¢do ményré, uné béhem mé i / e
shéndetshme.
*  Uné nuk kam nevojé pér dhimbje apo sémundje.
*  Uné po shérohem.
* Uné i lejoj organet e mia té€ funksionojné ashtu si
duhet.
*  Uné e bekoj veten me dashuri dhe e pranoj ashtu si
éshté.
* Uné ha ushqim té shéndetshém dhe jam i / e
shéndetshme.
* Sot shikimi im €shté mé i miré se njé dit€ mé paré.
* Cdo naté fle miré dhe zgjohem e ¢lodhur né
meéngjes.

*  ME pélgen t€ stérvitem, ndaj stérvitem ¢do dité.
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Jam mirénjohés/e pér trupin tim té shéndetshém
dhe bekoj ¢do pjesé té tij.

Shéndeti i pérsosur éshté e drejta ime hyjnore dhe
€ pranoj até tani.

Cdo qelizé né trupin tim éshté e shéndoshé dhe
rrezaton shéndet.

Kam sistem imunitar shumé té forté dhe ai mund té
pérballojé ¢dolloj bakteri, mikrobi apo virusi.

Cdo organ i trupit tim éshté i shéndetshém dhe
funksionon mé sé miri.

Nuk ndiej asnjé dhimbje.

Jam energjike gjaté gjithé dités.

E dua veten dhe rrezatoj ve¢ energji.

Metabolizmi im éshté né gjendje optimale dhe mé

jep té gjith€ energjiné e nevojshme.

Pohime pér begati
Pohimet pér bollek dhe begati do t’ju ndihmojné té

zhvilloni vetédijen e prosperitetit, e cila €shté e nevojshme

pér té béré njé jeté té begate.

Dita-dités, né ¢do ményré, béhem mé i/ e begaté.
Kam gené, jam dhe do té jem i/ e pasur.
Gjithmoné kam até qé mé nevojitet, sepse universi
kujdeset pér mua.

Jeta ime €shté e mbushur me gézim, dashuri dhe me
té gjitha nevojat materiale.

Uné mendoj gjithnjé pér begati.

Jam magnet parash.
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Fitoj para nga burime t€ njohura e t€ panjohura.
Llogaria ime bankare rritet dita-dités.

Jam mirénjohés/e pér té€ ardhurat e mia.

Pohimet e faljes

Pohimet e méposhtme do t’ju ndihmojné pér t€ 1éné

pas dhimbjen e sé kaluarés dhe pér té pastruar mendjen.

E shkuara éshté e shkuar. Uné jetoj vetém né té
tashmen.

Jetoj castin dhe projektoj t€ ardhmen. E kaluara nuk
ka asnjé ndikim tek uné.

Uné ndjek parimin e jetés dhe jetoj.

E di se prindérit kané béré mé té mirén pér mua. I
fal pér ndonjé gabim qé e kané béré pa vetédije.

E fal veten qé u kam mbajtur méri prindérve.

E fal veten qé jam e papérsosur, si gjithé té
tjerét, megjithaté jetoj né ményrén mé t€ miré té
mundshme.

Pasi fala veten, e kam shumé mé té lehté té fal té
tjerét.

Duke ecur né rrugén e faljes, jeta shndérrohet né njé
pé€lhuré té bardhé ku mund té skicoj té ardhmen time.
Cdo dité éshté njé mundési e re. Sot éshté dita e
par€ e jetés sime te re.

I fal té gjithé njerézit e s€ shkuarés dhe premtoj se
do ta dua veten né té ardhmen.

Uné mbart mirési brenda vetes dhe ndiej méshiré

pér té gjithé.
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Uné fal,jam i/ e dashur,i/ e buté dhe i/ e sjellshme.

Jeta mé do mua.

Pohime pér té humbur né peshé

Humbja e peshés apo mbajtja e saj né kontroll kérkojné

njé ndryshim né stilin e jetesés. Pohimet e méposhtme do

t’ju ndihmojné té€ ndryshoni ngadalé stilin tuaj t€ jetesés.

Uné peshoj __ kg.

Dita-dités, né ¢do ményré, i afrohem peshés sime ideale.
Ndihem miré fizikisht dhe kam humbur peshé
mjaftueshém, duke iu afruar peshés ideale.
Metabolizmi im funksionon pér bukuri, gjé qé mé
ndihmon t€ arrij peshén ideale.

ME pélgen té ha ushqim té shéndetshém, gjé qé mé
ndihmon t€ arrij peshén ideale.

Mé pélgen té ushtrohem ¢do dité, gjé qé mé
ndihmon t€ arrij peshén ideale.

Jam njé njeri mjaft aktiv fizikisht, gjé¢ g€ mé ndihmon
té arrij peshén ideale.

Dita-dités, né ményra t€ ndryshme, po bie né peshé.
E pértyp miré ushqimin, duke lehtésuar tretjen, gjé
q€ mé ndihmon t€ arrij peshén ideale.

E dua veten pa kushte.

Jeta &shté e bukur dhe uné i gézohem asaj, duke
ruajtur peshén ideale.

Cdo lévizje fizike g€ béj, djeg dhjamin shtesé né
trupin tim dhe mé ndihmon pér té€ mbajtur peshén

time ideale trupore.
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Cdo qgelizé imja éshté e shéndetshme dhe e till€ jam
edhe uné.
Duke u ushqyer shéndetshém dhe duke u marré me

sport, arrij ta kontrolloj lehté peshén time.

Pohime pér dashuri

Nése doni té térhiqni dashuri né jetén tuaj, sé pari, falni

dashuri. Pohimet e méposhtme do t’ju ndihmojé té béheni

njé person i dashur.

Uné jam njé njeri i rrethuar nga dashuria.

Zemra ime éshté gjithmoné e hapur dhe rrezatoj
dashuri.

Té gjitha marrédhéniet e mia zgjasin dhe jané plot
dashuri.

Cdo gjé e shoh me syté e dashurisé dhe dua ¢do gjé
g€ mé z€ syri.

Partneri im éshté dashuria e jetés sime dhe qendra e
universit tim. Ai mé do aq sa e dua.

NE jeté, marr até q€ jap dhe uné di té fal shumé
dashuri.

E meritoj dashuriné, ndaj marr shumé dashuri.
Prané kam njé njeri g€ e dua shumé, ndaj jam e
lumtur.

E dua veten dhe t€ tjerét; edhe ata mé duan mua.
Kudo ku kam shkuar, kam gjetur dashuriné. Jeta
éshté e bukur.

Partneri im dhe uné jemi njé cift i pérkryer pér

njéri-tjetrin dhe dashuria mes nesh éshté hyjnore.
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Uné i fal partnerit dashuri té€ pastér, pa kushte
dhe té njéjtén gjé marr prej tij. Ne jemi gjysma e
njéri-tjetrit.

Ia shpreh hapur ndjenjat partnerit, késhtu qé ai / ajo
nuk duhet t€ mendojé asgjé.

E njoh aq miré€ partnerin, sa e kuptoj vetém me njé
véshtrim.

Né themel té marrédhénies sime, qéndrojné
dashuria dhe falja.

Né ¢do marrédhénie timen me prindérit, véllezérit,

motrat, shokun e jetés apo me miqté e mi, uné fal

dhe kérkoj shumé dashuri.

Pohime ditore

Kéto pohime mund t’i pérdorni ¢do dité pér pérfitime

té ndryshme.

Jeta ime pérmirésohet dita-dités.

Universi mé udhézon dhe mé mbron né ¢do hap té
jetés.

Forcat e universit kombinohen pér té pérmbushur
¢do déshiré timen.

Cdo frymémarrje mé jep fuqi.

Suksesin e kam né gjak, ndaj, né ¢do aktivitet qé do
té€ marr pjesé, do t€ jem i/ e suksesshme.

Jam mirénjohés/e pér ¢do té miré qé kam dhe do té
marr né t€ ardhmen.

Uné i kontrolloj mendimet e mia dhe arrij té krijoj

realitetin q€ dua.
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Jam i/ e pasur,i/ e suksesshme, i/ e shéndetshme
dhe i/ e lumtur.

Kam marré pérgjegjési té ploté pér ¢do gjé né jeté,
prandaj mund ta jetoj jetén si té dua.

Jeta ime éshté e mbushur me gézim dhe lumturi,
ndaj uné rrezatoj gézim dhe lumturi.

Universi dhe uné jemi njé.

Meritoj dhe marr mirési nga té gjithé. Nga ana
tjetér, edhe uné u fal mirési té gjithéve.

Sa mé shumé jap, aq mé shumé marr.

Universi éshté i pakufishém dhe uné jam i / e
gatshme té marr gjithé ¢'mé ofrohet.

Jam njé njeri i dashur e i kujdesshém, i rrethuar
nga njeréz t€ tillé.

E dua, e respektoj dhe e pranoj veten késhtu si jam.
Bota éshté e madhe dhe e mjaftueshme pér té
gjithé. Uné mund té€ marr gjithcka pa cenuar té

tjeret.

Pohime pér karrierén

Kéto pohime do t’ju ndihmojné té keni njé vizion té

qarté pér karrierén, géllimet, géndrimin, marrédhéniet

tuaja me kolegét, udhéheqésit etj.

Puna mé ofron mundési té reja, pér té€ béré karrieré
dhe pér t€ siguruar t€ ardhura t€ mira.

Jam njé njeri i vlerésuar né vendin e punés dhe té
gjithé mé dégjojné e mé respektojné.

Kam marrédhénie té€ mira me kolegét dhe me shefin.
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Ndihem i / e lumtur g€ nga puna ime pérfitoj jo
vetém uné, por edhe shogéria ime.

Arrij t€ marr projektet mé té€ mira dhe t€ kem prané
stafin mé t€ kualifikuar, pér shkak té géndrimit tim
pozitiv.

Jam gjithnjé entuziast/e né puné.

Jam njé sipérmarrés/e i / e lindur. I kap dhe i
shfrytézoj mundésité qé mé dalin.

Jam njé shités/e i / e mrekullueshme. Klientét mé
duan dhe mé besojné.

Kam disipliné t€ forté. Gjaté orarit t€ punés,
pérparésia ime &éshté puna, kurse né shtépi,
pérparésia éshté familja.

Kam marré pérgjegjési té ploté pér punén.

Jam migésor/e me kolegét dhe respektoj té
moshuarit.

Frytet e punés sime jané gjithmoné té émbla.
Qéllimi im kryesor éshté t’i kénaq gjithmoné
klientét dhe pérpiqem qé ta arrij kété.

Pohimet pér ankth

Kéto ju ndihmoijné pér t'u getésuar.
J ne p q

Besoj se ¢do problem mund té zgjidhet.

Jetoj né page dhe jam e afté t€ mposht ¢dolloj stresi.
Jam i / e shogérueshme dhe mé pélgen té takoj
njeréz.

Gjithgka rreth meje shkon miré dhe uné ndihem i

/ e sigurt.
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* Pas ¢do frymémarrjeje, ¢liroj ankthin dhe ndihem
mé i/ e qgeté.

* E ardhmja éshté e miré. Shikoj drejt saj me shpresé
dhe lumturi.

* Jeta éshté e mrekullueshme. Kam besim te Peréndia
pér njé jeté té miré€ e té plotésuar.

* Jam e afté ta kapércej frikén, sepse jam mé e forté
se ajo.

* Pranoj se e vetmja gjé e pandryshueshme né jeté
éshté ndryshimi dhe jam i/ e pérgatitur pér kété.

* Jami/ e ¢liruar nga ankthi.

12. Kénaquni

Kujtoni ¢faré ju kénaqte kur ishit fémijé. Béjini ato
gjéra né jetén e tanishme dhe argétohuni me gjith¢ka qé
béni. Shpreheni gézimin, buzéqgeshni, qeshni. Gézohuni

dhe bashké me ju do té gézohet edhe universi!

175



KAPITULLI XV

DASHURIA NDAJ VETES - PUNA
ME PASQYREN

Mund té jesh ose miku, ose armiku i vetes. Z.gjidh té jesh miku

mé i miré i saj.

Puna me pasqyrén mund t€ jeté njé tekniké e panjohur pér
shumicén e lexuesve, madje njé tekniké e papranueshme
dhe gesharake. Pér réndésiné e késaj teknike do té flasim
mé gjerésisht gjaté procesit t€ shérimit t€ trupit dhe
ndryshimit té jetés né pérgjithési.

Kur folém pér besimin, theksuam se disa nga besimet
tona ishin té€ gabuara. Kjo tekniké na mundéson qé té
ndryshojmé besimet e ngulitura.

Uné jam rritur né njé rreth shoqéror ku pasqyra shihej
si njé mjet i panevojshém, madje mé kujtohet se gjyshja
mé thoshte g€ nuk éshté miré té shihesh gjaté né pasqyré,
se béhesh vesvese. Gjithashtu, ishte e ndaluar t€ shiheshe

natén né pasqyré€, ndaj né mbrémje, i mbulonim me ndonjé

176



DASHURIA NDAJ VETES - PUNA ME PASQYREN

pé€lhuré. Nuk e di nga buronin kéto “rregulla”, po di té
them se béné€ q€ uné t’i rrija larg pasqyrés. Sot, kam tjetér
mendim. E praktikoj kété tekniké rregullisht, sepse éshté
e domosdoshme qé fillimisht té kemi njé marrédhénie té
miré me veten, g¢ mé pas té ndértojmé marrédhénie té

mira me t€ tjeret.

Njé dité e bukur nis me veten

Ndonése kjo tekniké mund t’ju duket e papranueshme,
jam e sigurt se t€ gjithé shiheni né pasqyré ¢do méngjes,
madje disa heré né dité. Nése dikush nuk shihet né pasqyré,
do té doja té mé shkruante e t€ mé tregonte arsyet pse nuk
del para pasqyrés dhe si ia bén.

Pasqyra nuk éshté dicka e re, e shpikur sé fundmi,
por njé pjesé e pandashme e jetés soné. Ju do té thoni se
shiheni né pasqyré vetém pér t'u rregulluar apo pér té paré
nése dukeni keq, vetém kaq. Nuk éshté e vérteté. Sa heré
qé dilni para pasqyrés, ju flisni me veten, me mendimet
tuaja. Ndoshta e béni né ményré té pavetédijshme, ama e
béni. Méngjesi, kur dilni para pasqyrés, éshté casti kryesor
kur vendosni se si do ta kaloni ditén. Nése ju pélgen vetja
dhe nése mendimet tuaja jané pozitive, atéheré dita do t’ju
shkojé mbaré. Aiimazh i vetes do t’ju shoqérojé gjaté gjithé
dités e do té béjé t€ ndiheni rehat, packa se mund t’ju jené
prishur flokét, makijazhi, t€ jeni zverdhur nga lodhja etj.
Nga ana tjetér, nése né méngjes nuk ju pélgen vetja, pagka
se pérpigeni té€ mbuloni té metat q¢ mendoni se keni, pér

shembull, rrudha, pugrra, ndonjé skuqje té lékurés, floké
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té dobét e pa shkélqim, ky imazh do t’ju shoqérojé gjaté
gjithé dités, duke béré qé t€ mos ndiheni rehat, gjé qé
ndikon né sjelljen tuaj me veten dhe té tjerét. Por nuk éshté
e théné g€ ¢ka juve ju duket e mir€ apo e keqe, t€ jeté edhe
pér t€ tjerét. Juve nuk ju pélgejné flokét tuaj té thaté, por
dikush qé nuk ka floké fare, mund t’i keté zili. Gjith¢ka
éshté relative, prandaj duhet t€ pastrohemi nga besimet e
vjetra té panevojshme, duke riprogramuar strukturat tona
mendore.

Cilat jané pritshmérité tuaja kur dilni nga shtépia?
Déshironi té takoni njé njeri té veganté, té€ merrni ndonjé
kompliment pér pamjen, veshjen, buzéqgeshjen? E pse
duhet t€ presim qé té na béjné komplimente t€ tjerét? Le
ta ndryshojmé zakonin dhe t’i béjmé komplimente vetes,
qofshin kéto té vérteta ose jo. Kush tha qé komplimentet e
té tjeréve jané té besueshme? Gjithgka varet nga situata, nga
ményra se si ndihen até ¢ast ata q€ ju béjné njé kompliment,
i cili mund té jeté i sinqerté ose jo. Ndoshta njeriu g€ po
ju bén komplimente, ka ndonjé interes te ju. Gjithsesi, ne
ndihemi miré kur marrim komplimente. Po késhtu duhet

té ndihemi edhe kur i béjmé komplimente vetes.

Dilni para pasqyrés dhe thojini vetes ato qé déshironi
té dégjoni.

Ti je i / e bukur — pérdorni vetén e dyté, sikur kété
kompliment po ua bén dikush tjetér.

Uné jam i / e bukur - nénvetédija e pranon kété frazeé si té

veértete.
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je i/ e bukur - thojeni emrin tuaj me zé té larte,
sepse, né keté ményre, nénvetédija e kupton se bébet fralé per ju.

Tani po gé do té jeni t€ bindur se kjo tekniké genka
e koté, se gjyshja paska pasur t€ drejté kur ju thoshte se
ju bén vesvese. Ndoshta keni té drejté, sepse késhtu kam
menduar edhe uné, derisa arrita né njé piké kur u ndez
alarmi i kuq.

Gjithé kohén thosha me vete: ti bén shumé gjéra gabim,
e ke kegkuptuar jetén, e nénvleréson veten dhe té tjerét,
e ke tepruar né ¢do gjé, tanimé je shumé voné. Jeta pér
ty mbaroi, kaq ishte. Kéto ishin vegse disa sinjale qé mé
dérgonte vetja asokohe. “A mundem t€ ndryshoj? A kam
kohé t€ ndryshoj?”

Ne mund t€ ndryshojmé né ¢do kohé, por ¢asti mé i
miré€ éshté TANI. Nuk na kushton gjé ta provojmé njéher€.
Ndoshta funksionon edhe pér ju, ashtu si ka funksionuar
pér shumeé té tjeré, té cilét e kané provuar dhe kané pohuar
se kjo éshté e vérteté. Né fund té fundit, nuk do t€ ndodhé

asgjé e keqe nése mendoni pozitivisht, apo jo?

Mendimet pozitive nuk kané asnjé efekt anésor

Nése dikush qé ka menduar pozitivisht ka pasur ndonjé
efekt anésor, té€ mé shkruajé, sepse jam shumé kureshtare
ta di.

Dashuria ndaj vetes
Puna me pasqyrén éshté e lidhur ngushté me dashuriné

ndaj vetes. Nuk mund té€ jesh njé njeri i mir€, t€ duash té
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tjerét, t€ sillesh e t€ flasésh mir€, nése nuk e pranon dhe,
mbi t€ gjitha, nuk do veten.

Cdo veprim Eshté reflektim i gjendjes soné shpirtérore.

Gjithgka qé gjendetjashté nesh, pérbén njé makrounivers
té pafund, kurse gjithcka qé gjendet brenda nesh pérbén
njé mikrounivers t€ pafund, prandaj éshté e réndésishme
qé ta kthejmé vémendjen nga vetja, sepse aty fshihet fugia
joné, e cila do té na ndryshojé rrénjésisht jetén.

Para disa muajsh, teksa po ecja né rrug€, mora njé lajm
té mrekullueshém né telefon. U lumturova aq shumé,
sa ndjeva qé po rrezatoja e téra. Mé dukej vetja e lehté
pupél, sikur fluturoja, sikur isha né njé hapésiré pa gravitet.
Kur pérjeton até ndjenjé t€ rrallé, kupton se mund té
jesh e lumtur dhe té kesh gjithcka qé déshiron dhe kété
ta fal vetém LUMTURIA. Ja pse e kérkojmé gjithmoné
lumturiné: pér t'u ndier késhtu.

Pak mé voné, m'u afrua njé grua dhe mé pyeti se ku ishte
spitali. Iu pérgjigja me kénaqési. Pasi béri disa hapa, ajo u
kthye e mé tha: “Je shumé e bukur.” U befasova, sepse né
moshén time, kéto lloj komplimentesh jané mé té rralla.
Uné isha e njéjta, por ishte ndjenja e lumturisé qé béri té
rrezatoja. Até cast, po mendoja: “A jané té bukur njerézit
e lumtur?” Me kéto mendime né koké, vazhdova rrugén,
duke véshtruar me kureshtje kalimtarét. Pérgjigjen e mora
nga fytyrat e tyre. Edhe ju mund ta provoni! Njé djalé i ri, tek
shikonte né ekranin e celularit, buzéqgeshte. Besoj se dikush
i kishte shkruar dicka t€ bukur. Ai djalé rrezatonte bukuri

dhe e pércillte kété ndjenjé edhe tek uné, aq sa vura buzén
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né gaz. Até cast, mé kaloi prané njé burré qé po fliste né
telefon me zé t€ larté dhe ton kércénues, shante e kritikonte
personin né anén tjetér t€ telefonit. Fytyra e tij reflektonte
zymti, friké dhe pasiguri. Dukej si njé ushtar i pérgatitur
pér mbrojte, ndonése mbrojtjen e shprehte me kércénim.
Menjéheré m’u venit buzéqeshja dhe energjia e tij negative
u bé pjesé imja. Déshirova té largohesha sa mé paré prej tij,
sepse askush nuk do g€ té jeté prané njé njeriu té tillé. Ai
jo vetém i bén dém vetes, por edhe atyre rreth e rrotull tij.

Késhtu funksionon dashuria ndaj vetes. Kjo s'ka té
béjé me egoizmin apo narcizmin, si¢ mund ta quajné disa.
Ndjenjat tona nuk na ndryshojné vetém ne si individ, por
edhe té tjerét rreth nesh.

Si mund ti krijojmé kéto ndjenja té€ bukura kur nuk na
ndodh asgjé e bukur? Duke riprogramuar mendjen dhe njé
ndér teknikat pér ta béré kété, éshté puna me pasqyrén dhe
dashuria ndaj vetes.

Ndoshta ju do t€ pyesni: si e kuptova se sa e réndésishme
ishte vetja? Cfaré ndodhi tek uné qé ndryshova? Kur
ndryshova?

Gjithgka ndodhi kur isha shtriré né tavolinén ku duhe;
t¢ mé bénin rezonancén magnetike. Ai ishte ¢asti mé
i trishtueshém i jetés sime. Né até tavoling, qé ngjason
me njé arkivol, do té merrja vesh se ¢faré po ndodhte me
trupin tim. Pérgjigjja ishte e kobshme, dhe e vetmja gjé qé
mé kaloi até ¢ast n€ mendje, ishte vdekja. Pikérisht atéheré
e kuptova réndésiné e vetes. Sado g€ té té€ duan, askush nuk

mund té futet né até “arkivol” né vendin ténd.
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Askush nuk mund té vdesé, qé té jetosh ti, askush nuk
mund té sémuret, qé té shérohesh ti, askush. Atéheré u
ndjeva vetém mé shumé se kurré.

Né até tavoliné isha vetém uné dhe Zoti. Frika nga
vdekja t€ bén té mendosh se, nése nuk ekziston ti, atéheré
nuk ekziston askush tjetér. Kéto pérgjigjie i mora pas
alarmit qé mé ishte dhéné, ishin pérgjigjet e lutjeve té mia
dhe té t€ aférmve t€ mi. Krijuesi u pérgjigjet lutjeve tona né
forma nga mé misteriozet, qé ne fillimisht nuk i kuptojmé,
por asgjé nuk ndodh rastésisht.

Njéheré, né ato kohéra kur ndihesha shumé keq dhe po
até ndjenjé pércillja edhe te té€ dashurit e mi, bashkéshorti
mé tregoi: “Njé naté, u ula kétu te shkallét dhe u luta pér ty,
qé t€ mos shihje vetém zi. Si nuk i sheh gjithé kéto bukuri,
gjithé kété pérsosméri qé té rrethon? Nuk doja asgjé tjetér
veg t€ shihje ato g€ ke.”

Aj e kishte ditur gjithnjé, por uné jo. Duhej té vinte ajo
sémundje, g€ uné té hapja syté. Sot, me plot bindje, them
se edhe sémundjet jané bekim, bekime qé na mésojné se
di¢ka nuk shkon, se po gabojmé diku, duke 1énduar ata qé
na duan, por, mbi t€ gjitha, veten. Prandaj, sa heré qé té
dilni para pasqyrés, thoni me bindje dhe dashuri té thellé:
“Uné jam njeriu mé i réndésishém pér veten.”

Kjo tekniké éshté e Louise Hay-t, autores sé librit “T1i
mund t€ shérosh jetén ténde”, e cila, pérmes késaj, ka
shéruar veten dhe shumé pacienté t€ saj. Sipas Hay-t, kjo
tekniké éshté mjeti mé i fugishém né planet. Kété e pérdorin

edhe shumé psikologé t€ tjeré, pér t€ trajtuar pacientét qé
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kané vetévlerésim té ulét. Robert Holden na paraqet disa
ushtrime qé t€ ndihmojné té fillosh rrugétimin e dashurisé
ndaj vetes, gjé qé do t’ju ndryshojé pérgjithmoné ményrén
se si e shihni veten, té tjerét dhe botén né pérgjithési.

Sé pari, do t€ shohim marrédhénien qé kemi me
pasqyrén. Robert Holden e ndan até né€ pesé faza.

Faza e paré pérfshin periudhén 0-18 muaj. Psikologét
e fémijéve thoné se, né kété periudhé, foshnjat nuk jané té
interesuara pér pasqyrén. Pse ndodh kjo? Sipas njé teorie,
gjaté késaj kohe, fémijét identifikohen me shpirtin e tyre
ose nuk jané t€ vetédijshém pér trupin e tyre.

Faza e dyté pérfshin periudhén 18 muaj-4 vje¢. Disa
psikologé e quajné si faza e pasqyrés, sepse gjaté késaj
periudhe, fémijét jané shumé t€ interesuar pér pasqyrén.
Faktikisht, pasqyra éshté njé argétim pér ta, si njé lodér.
Kur shohin veten né pasqyré, luajné, ndryshojné mimikén,
béjné teatér dhe ia kalojné shumé miré. Né kété periudhg,
pasqyra éshté miku i fémijéve.

Faza e treté pérfshin periudhén 4-7 vjeg. Gjaté késaj
kohe, pa e kuptuar béhemi té vetédijshém pér veten. Njé
cast béjmé selfie, né tjetrin kemi turp nga kamera.

Faza e katért pérfshin periudhén 7 vjeg deri né moshén e
adoleshencés. Kjo éshté periudha kur béhemi plotésisht t&
vetédijshém pér veten dhe fillojmé t’i largohemi pasqyrés,
ta injorojmé, t€ ndihemi keq para saj. Papritur, pasqyra nuk
éshté mé miku yné. Cfaré ndodh késhtu? Ndoshta tani
kemi filluar t€ gjykojmé veten dhe pasqyra nga mik éshté
kthyer né gjykatés.
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Faza e pesté éshté faza kur i rikthehemi pasqyrés. Nése
déshirojmé t€ jemi té lumtur e t€ duam veten, duhet té

mposhtim frikén nga pasqyra dhe té shihemi sa mé shpesh.

Parimi i pasqyrés

Sipas Holden-it, parimi kryesor i pasqyrés éshté:
marrédhénia gé keni me wveten, ndikon ndjeshém né
marrédhéniet gé keni me té tjerét. Kjo marrédhénie reflektohet
né ¢do marrédhénie tjetér. Pér shembull, ményra se si e
shihni veten, si ndiheni me té, si e trajtoni, do té€ ndikojé
né marrédhénien qé€ keni me trupin tuaj. Ose marrédhénia
me veten do t€ ndikojé né marrédhénien me zemrén dhe
aftésiné pér t€ njohur déshirat tuaja. Gjithashtu, ajo do
té ndikojé né aftésiné dhe vetébesimin pér té€ kuptuar e
dégjuar mencguriné€ tuaj t€ brendshme, duke ju ndihmuar
té kultivoni dhuratat e shpirtit me té cilat keni ardhur né
kété planet. Te marrédhéniet me t€ tjerét, marrédhénia me
veten ndikon né kété ményré: nése doni veten pa kushte,

at€heré do té€ doni edhe t€ tjerét.

USHTRIME

VL IR Pasqyra

Mjeti kryesor pér realizimin e kétij ushtrimi éshté

pasqyra. Mund té pérdorni ¢dolloj pasqyre: té vogél
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kompakte, pasqyré dore, muri, madje mund t€ pérdorni
edhe kamerén e celularit.

Fillojmé me ushtrimin. Ta zémé se kemi njé pasqyré
pérpara.

Hapi i paré: shihuni né pasqyré.

Hapi i dyté: mos harroni t€ merrni frymé. Né kété fazé,
shumé njeréz ndalojné sé marri frymé. Mbani mend: kjo
tekniké nuk funksionon, nése nuk merrni frymé, prandaj
merrni frymé thell€.

Hapi i treté: duke paré€ veten né pasqyré, thoni:

Uné té dua.

Uné té dua vertet.
Pérsériteni kété fjali duke théné emrin tuaj.

Robert, uné té¢ dua.
Uné té dua, uné té dua vertet.

uné té dua vértet.

(Emri)

Qéllimi i kétij ushtrimi éshté qé t€ shikoni se ¢faré po
pérjetoni, té jeni té vetédijshém pér ndjesité né trupin tuaj.
Ndiheni té tensionuar apo t€ ¢liruar? Kushtojini vémendje
ndjesive dhe vini re ndryshimin. Ndoshta nuk i keni théné
vetes asnjéheré té dua ose mund t€ keté kaluar shumé kohé
qé€ kur i keni théné ji i/ e kujdesshém, i/ e buté, mbi té

gjitha ji i / e singerté. Singeriteti ésht€ njé element mjaft
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i réndésishém. Ndoshta kéto c¢aste vetja po ju thoté ta
largoni pasqyrén, por mos e béni kété. Sot éshté koha mé e

miré pér t€ ndryshuar.

Tani merrni pérséri frymé thellé dhe duke e paré veten

né sy, thoni:

1% dua, té dua vértet.

uné té dua vertet.

(Emri)

Sa mé shumé t’i pérsérisni kéto fjali, aq mé t€ natyrshme
do t’ju duken. Pse? Sepse, duke béré kété ushtrim, ju do
té€ zbuloni se e doni vértet veten. Nése ju duket shumé e

véshtiré, at€heré provoni kété:

Uné kam vullnet ta dua veten.
Sot uné kam vullnet ta dua veten.

Uné kam vullnet ta trajtoj veten me dashuri dhe respekt.

Kéto fjali mund t€ jené mé té€ pranueshme pér ju, por
edhe funksionojné, sepse vullneti éshté celési pér té€ dashur

veten. Le ta pérsérisim ushtrimin:
Uné kam vullnet ta dua veten.

Sot uné kam vullnet ta dua veten.

Uné kam vullnet ta trajtoj veten me dashuri dhe respekt.
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Kushtojini pérséri vémendje ndjesive tuaja. Celési éshté
té shikoni pértej fjaléve dhe té€ ndieni ¢faré po ndodh me
ju. Louise thoté se éshté e réndésishme qé kété ushtrim ta

béni sa mé argétues, té jeni sa mé t€ sjellshém me veten.
Qéllimi i punés me pasqyrén

Ne punojmé me pasqyrén, qé t€ njihemi me veten, té
lidhemi me até q€ jemi, té€ dimé kush jemi né té vérteté.
NE¢ pasqyré shohim veten toné té vérteté, fytyrén origjinale,
bukuriné toné té fshehté, si¢c e quajné disa mistiké. Puna
me pasqyrén ka si qéllim g€ ta pranojmé veten si jemi, me
t€ mirat e t€ kégijat. T€ njohim veten pa e gjykuar, pa e véné
né presion, pa e refuzuar... Pérmes késaj teknike, e falim
veten q€ e kemi gjykuar, duke i béré késhtu dhuratén mé té
¢muar. Sa mé shpesh ta béjmé kété ushtrim, aq mé shumé
do ta duam veten, dhe sa mé shumé té€ duam veten, aq mé
shumé do té€ duam jetén dhe do té fillojmé t€ kuptojmé se

edhe jeta na do ne. Pse? Sepse bota éshté njé pasqyreé.

Béjeni kété ushtrim pér shtaté dité rresht, pesé heré né
dité, nga njé minuté pér ¢do heré, duke filluar qé tani. Nuk
jané shumé, edhe pse mund t’ju duket késhtu. Jané veg
pes€ minuta né dit€ pér njé javé. Sa mé shpesh ta béni kété
ushtrim, aq mé miré€. Ky ushtrim funksionon vetém duke
e praktikuar. Provojeni dhe mé shkruani ndjesité tuaja né

“Facebook”, “Instagram” apo né imejl burbugeraufi@live.

com.
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Histori suksesi pér punén me pasqyrén

Sa heré qé thosha “Cheryl, té dua’, ndihesha mé miré
dhe mé e dashur me veten. Nuk ishte njé ushtrim i lehtg,
por po vija re pérmirésime. Né fund té javés sé par€, vura
re se zérat kritiké qé mé vlonin né koké, kishin filluar
té zbuteshin. Kur fillova t€ mos i shihja té metat e mia,
daléngadalé, nisa té ndryshoja mendimet. Po mésoja ta
doja dhe ta pranoja veten, né vend qé té béja njé inventar
se ¢'mé nevojitej pér té ndryshuar apo pérmirésuar. Gjaté
javés sé dyté, ndjesité e brendshme filluan té rrezatonin
né jetén time t€ pérditshme. Po béhesha mé e durueshme
me té tjerét dhe me veten. Tashmé isha né gjendje té
pérgendrohesha tek e tashmja e t€ mos e vrisja mendjen
pér té shkuarén apo té€ ardhmen. Isha mé pak e priré pér
té béré gjéra qé nuk doja t’i béja. “Hmm, - mendova, -

ndoshta ky nuk éshté njé ushtrim aq pa kuptim.”

Cheryl Richardson
“Pasqyré, moj pasqyré”

UL NN WPA Dashuria ndaj vetes

Té duash veten, éshté njé aventuré e mrekullueshme;
gshté njésoj sikur po méson té fluturosh. Imagjinoni sikur
té fluturonim! Sa emocionuese do té ishte! Le té fillojmé

ta duam veten tani.
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ME poshté, tregohen dymbédhjeté késhilla té marra nga
Louise Hay, t€ cilat do t’ju ndihmojné té mésoni se si té

doni veten.

1.'Thojini STOP kritikave

Kritika nuk ndryshon gjé, ndaj mjaft e kritikuat veten,
por pranojeni ashtu si éshté. Té gjithé ndryshojmé, por
kritika sjell ndryshime negative, kurse miratimi ndryshime
pozitive.

2. Faleni veten

Léreni pas té kaluarén. Keni béré mé t€ mirén e
mundshme nisur nga njohurité qé keni zotéruar. Tani jeni
tjetér njeri, ndaj dhe jetén do ta jetoni ndryshe.

3. Mos e trembni veten

Mjaft e terrorizuat veten me ané t€ mendimeve. Kjo
éshté njé ményré e tmerrshme pér té jetuar. Gjeni njé
imazh mendor qé ju fal kénagési, dhe largojeni mendimin
e frikshém, duke e zévendésuar me njé mendim kénaggésie.

4. Jini té buté, té sjellshém e té durueshém

Silluni buté dhe jini té€ sjellshém me veten. Jini té
durueshém gjaté kohés qé mésoni ményra té reja té té
menduarit. Silluni me veten, ashtu si¢ do té silleshit me
diké g€ doni.

5.]Jini té sjellshém me mendjen tuaj

Veturrejtja €shté té urresh mendimet e tua. Mos e urreni
veten pér mendimet, thjesht ndryshojini ato daléngadalé.

6. Lavdéroni veten

Kritika shkatérron vetébesimin, kurse falénderimi e
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ndérton até. Lavdéroni veten sa mé shumé qé t€ mundeni
dhe tregoni se sa té mir€ jeni, qofté edhe pér gjéra t€ vogla.

7. Mbéshteteni veten

Gjeni ményra se si ta mbéshtesni veten. Kérkoni miq
dhe lejojini ata t’ju ndihmojné. Kush kérkon ndihmé, éshté
njé njeri i forté.

8.Jini dashamirés ndaj modeleve té vjetra negative

Pranoni g€ e krijuat até pér té€ pérmbushur njé nevojé.
Tani ju po gjeni ményra té reja, pozitive, pér t€ pérmbushur
kéto nevoja. Lérini me dashuri modelet e vjetra negative.

9. Kujdesuni pér trupin

Meésoni rreth té ushqyerit. Konsumoni ushqime qé i
japin trupit energji dhe gjalléri.

Meésoni rreth ushtrimeve. Cilat ushtrime ju béjné té
ndiheni té gézuar? Gézojuni tempullit ku jetoni.

10. Punoni me pasqyrén Shikojeni veten né sy sa mé
shpesh. Shpreheni dashuriné ndaj vetes dhe faleni até duke
u par€ né pasqyré. Bisedoni me prindérit, teksa shiheni né
pasqyré dhe falini ata. Thoni t€ paktén njé heré né dité
“Uné té dua, té dua vértet!

11. Dojeni veten... tani

Mos prisni sa té ndiheni mé mir€, t€ humbisni peshé
apo t€ gjeni puné té re a njé partner. Filloni ta doni veten

qé€ kété cast.
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EFT TAPPING

EFT Tapping funksionon, kur nuk funksionon asgjé tjetér.

Kur ke humbur té gjitha shpresat, nuk beson mé né asgjé,
té duket se asnjé alternativé nuk po funksionon - je skeptik
ndaj ¢do gjéje — se éshté tepér voné, kur ndihesh i lodhur
dhe pérsérit vazhdimisht se nuk do t’ia dalésh, kur fundi t&
duket mé afér se kurré€, éshté gjithmoné njé z€ brenda teje,
qé€ nuk duhet injoruar, i cili t€ thoté se mrekullité ndodhin.

Asokohe, kur edhe uné ndodhesha né njé gjendje té tillé:
e paduruar gé nuk po shihja rezultate (i doja sa hap e mbyll
syté, pa mundim), pagka se provoja gjith¢cka dhe luftoja, u
ula pérpara laptopit dhe shkrova né “Google” fjalén mrekulli.

Besoja se vetém njé mrekulli do t€ mé shpétonte.
Pikérisht atéheré zbulova kété tekniké dhe fillova ta
praktikoja nga déshpérimi, jo se e dija ¢faré ishte dhe sa

e dobishme ishte. Atéheré, mé mjaftonte vetém njé fije
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TEKNIKA PER CLIRIM
EMOCIONAL

Vetulla
Anash syrit

Nén hundé
Mjekra

Klavikua ———e@

Poshté sqgetullés
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shprese: nése asgjé nuk funksiononte, té paktén t€ shpresoja
te ndonjé mrekulli.

Titulli ¢ m'u shfaq né “YouTube”, “Tapping pér mrekulli”,
mé dha shpresé g€ t€ besoja né njé mrekulli, ¢farédo qofté ajo.
Késhtu, shikoja videon dhe béja ato qé bénte Margaret Lynch,
pérsérisja fjalét qé thoshte ajo, derisa krijova pohime qé mé
pérshtateshin. E praktikoja kété tekniké ¢do dité, madje disa
heré né dité, para pasqyrés ose kur isha vetém né dhomé. Pas
njé periudhe dyvjecare, ndoshta edhe mé shpeit, ato fjali qé
ia thosha vetes, u béné realitet. Mrekullia ndodhi. Gjith¢ka

qé pérsérisja me vetédije ¢do dité, i pérjetova realisht.

“Po mé ndodh digka e mrekullueshme, dicka shumé e miré.
Nuk e di ¢€shté, por di se po mé ndodh pikérisht mua.
Jam shumé e lumtur dhe dua t€ kércej nga lumturia.

Do t'u telefonoj té gjithéve e do t'u tregoj se mé ka ndodhur

digka e mrekullueshme.
Mrekullité mé ndodhin dhe do té vazhdojné t€ mé ndodhin.

Uné besoj te mrekullité.”

Teknika pér Clirim Emocional (EFT, e njohur si fapping
ose EFT Tupping), éshté njé mjet universal shérimi, g€ jep
rezultate mbresélénése né aspektin fizik, emocional dhe né
performancé. EFT éshté njé tekniké qé nuk pérgendrohet
né njé aspekt té vecanté té jetés qé ka nevojé pér pérmirésim:
nése ke probleme emocionale, fizike, dhimbje kronike etj.
Sipas saj, ¢dolloj stresi emocional, mund té pengojé aftésiné

e trupit pér t'u shéruar.
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Né shumé raste, EF'T mund té aplikohet pér lehtésimin
e problemeve fizike pa kérkuar ndonjé shkak emocional.
Megjithaté, pér rezultate mé t€ mira e mé afatgjata, €shté e
réndésishme qé pérmes késaj teknike té identifikojmé edhe
problemet emocionale té lidhura drejtpérdrejt me synimin toné.

Gijithashtu, EFT pérfshin té kuptuarit: sa mé shumé
¢éshtje té pazgjidhura emocionale té pastroni, aq mé té liré
emocionalisht dhe né page do té ndiheni. Mjeti pér t€ arritur
kété &shté procedura e pages personale... Ju do té zhdukni
kufizimin e besimeve, do t€ keni performancé personale
mé t€ miré, marrédhéniet tuaja mund t€ lulézojné dhe trupi
do té kthehet né gjendjen e tij natyrore t€ shéndetshme.
Cdokush prej nesh ka té paktén disa ¢éshtje emocionale qé
e pengojné pér té€ arritur lumturiné e pafund.

Teknikén EFT mund ta pérdorim vazhdimisht pér t’u
pastruar nga traumat e vjetra dhe pér t€ mirépritur ¢do sfidé
té re né njé jeté té shéndetshme. EFT éshté njé lloj teknike
meridiane, g€ kombinon hidromasazhin e lashté kinez me
psikologjiné moderne. Akupunktura dhe akushtypja jané
pérgendruar kryesisht né sémundjet fizike, kurse EFT
funksionon mé shumé né problemet emocionale. Kurimi i
problemeve emocionale shpesh sjell pérfitime né aspektin
fizik dhe né performancén toné.

Njé ndér t€ mirat e késaj teknike €shté se mésohet lehté
pothuajse nga té gjithé, sepse nuk éshté i nevojshém ndonjé
trajnim special, dhe mund té béhet kudo. Kjo tekniké éshté
e vlefshme dhe sjell pérfitime edhe te fémijét.

Tapping lehtéson dhimbjet kronike, té ¢liron nga
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problemet emocionale, ¢rregullimet, varésité, fobité,
traumat, si dhe sémundjet fizike. Edhe pse zapping éshté
cilésuar si njé tekniké revolucionare né fushén e shéndetit
dhe miréqenies, fillesat e saj jané shumé té hershme. Kjo
tekniké shérimi éshté e bazuar né praktikat e mjekésisé
lindore gé jané pérdorur pér mé shumé se 5 000 vjet. Ashtu
si akupunktura dhe akushtypja, zapping shfrytézon pikat
meridiane energjetike té trupit. Ju mund t’i stimuloni kéto
pika, duke i prekur me majat e gishtave.

Trupi yné éshté mé i fuqishém nga sa mund ta
imagjinojmé... Eshté i mbushur me jeté, energji dhe
njé aftési bindése vetéshéruese. Me fapping, ne mund té

marrim kontrollin e kétij pushteti.

Si funksionon zapping?

Cdo emocion negativ qé ndiejmé, vjen pér shkak té
ndérprerjes sé energjisé sé trupit. Dhimbjet fizike dhe sémundjet
jané t€ lidhura pazgjidhshmérisht me emocionet negative.
Problemet shéndetésore shkaktojné reagime emocionale -
dhimbjet fizike sjellin shqetésime emocionale dhe anasjelltas,
problemet emocionale manifestohen me simptoma fizike. Pra,
shéndeti i trupit duhet t€ trajtohet si njé i téré. Nuk mund té
trajtojmé simptomat pa trajtuar shkakun, dhe e kundérta.

Trupi,si¢dogjé né univers,éshté ipérbéré nga energjia. Duke
rivendosur ekuilibrin né energjiné trupore, do té eliminojmé
emocionet negative dhe si rezultat edhe simptomat fizike gé
vijné nga shpérbérja e energjis€. Tapping rikthen ekuilibrin e

energjisé sé trupit, duke shtypur emocionet negative.
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Teknika bazé kérkon gé ju té pérgendroheni tek
emocioni negativ: njé frik€ apo ankth, njé kujtim i keq,
njé problem i pazgjidhur, apo ndonjé gjé qé ju mérzit. Me
mendjen te ky emocion, prekni me gishta 5-7 her€ secilén
nga dymbédhjeté pikat meridiane té trupit. Pérmes kétyre
pikave meridiane - duke u pérqendruar né pranimin dhe
zgjidhjen e emocioneve negative - do t€ depértoni né
energjin€ e trupit, duke e rigjeneruar dhe balancuar até.

Pér té€ mésuar mé shumé se si funksionon kjo tekniké,

kérkoni né “YouTube” “EFT Tapping”.

UL IGUYIRE EFT Tapping pér ankth

Tuapping éshté njé tekniké q€ mund té pérdoret pér shumé
probleme, ndaj provojeni até né ¢do gjé! Né kété ushtrim,
do ta pérdorim pér problemin me ankthin né pérgjithési.

Béjeni ushtrimin duke ndjekur kété radhé:

1. Identifikoni problemin dhe pérqendrohuni tek ai.
Mund t€ jeté ankth i pérgjithshém ose ndiheni t€ shqetésuar né
njé situaté t€ vecanté apo pér shkak t€ njé ¢éshtjeje té caktuar.

2. Analizojeni problemin ose situatén. Cfaré ndieni
tani € e njihni problemin? Shikoni nivelin e ankthit, nga
zero deri né dhjeté.

3. Hartoni deklaratat tuaja. N€ to, ju duhet ta theksoni
problemin tuaj.

Me katér gishtat e njérés dor€, prekni pikén “Karate
Chop” té dorés tjetér. Kjo piké gjendet né pjesén e jashtme
té dorés (shih né figuré):
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Goditja e karatesé

Pérsériteni deklaratén tri heré me z€ t€ larté dhe
ndérkohé béni tapping né pikén “goditja karate”.

Edhe pse ndiej ankth té thellé, e pranoj veten.

Edhe pse jam i shqetésuar né lidhje me intervistén, e pranoj veten.

Edhe pse jam i shqgetésuar né lidhje me gjendjen time
financiare, e pranoj veten.

Edbhe pse mé kap paniku kur mendoj per e pranoj veten.

Edhe pse jam i shqetésuar se si do té dal para shefit, e pranoj veten.

Edpe pse kam probleme me frymémarrjen, e pranoj veten.

Kur té mbaroni me kété pjes€, merrni frymé thellé.

Tashmé jeni gati pér t€ béré rapping! Mé poshté jepen
disa késhilla qé do t’ju ndihmojné t€ arrini teknikén e duhur.

1. Ushtroni forcé né pikat meridiane, sikur po provoni
njé pjepér né éshté pjekur apo jo.

2. Mund t€ pérdorni katér gishta ose vetém dy (gishtin
tregues dhe gishtin e mesém). Katér gishtat pérdoren
pérgjithésisht né majé t€ kokés, né klavikul, poshté
sqetullés... pra, né zona té gjéra. Né zonat e ndjeshme, si

rreth syve, mund t€ pérdorni vetém dy gishta.
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Trokisni lehté me majé t€ gishtave, jo me thonj né pikén
“goditja e karates€”. Tani trokisni lehté 5-7 heré né secilén

prej teté pikave té treguara né figurén e méposhtme:

Maja e kokés @

Poshté syrit @

Nén hundé

_ \
Klavikula V%L/v
Poshté sqetullés 9\\

)
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Maja e kokeés

Trokitni lehté me té katér gishtat, me t€ dyja duart, te
kurora, gendra dhe maja e kokés.

Vetulla

Pérdorni dy gishta, duke trokitur lehté né skajet e
brendshme té vetullave, né aférsi té fillimit t€ hundés.

Anash syrit

Pér zonén mes syrit dhe tempullit, pérdorni dy gishta.
Kujdes se mos fusni gishtin né sy.

Poshté syrit

Pér zonén delikate poshté syrit, ku bashkohet me
mollézat, pérdorni dy gishta.

Nén hundé

Pér pikén e pérgendruar né mes t€ hapésirés midis
buzés sé sipérme dhe fundit té€ hundés, pérdorni dy gishta.

Mijekra

Kjo piké, e vendosur né mes té hapésirés midis buzés sé
poshtme dhe mjekrés, éshté né vijé t€ drejté me pikén “nén
hundé”.

Klavikula

Prekni klavikulén me katér gishta.

Poshté sqetullés

Pér pikén poshté sqetullés, pérdorni katér gishta.

Teknika pérfundon aty ku filluat, te maja e kokés.

Duke béré tapping té lehté né ¢do piké, thoni fraza té
thjeshta, si “ankthi im” ose “intervista ime” ose “situata ime
financiare”.

Merrni frymé thellé!
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Pasi pérfunduat, pérqendrohuni sérish te problemi juaj.
A ndieni po aq ankth sa disa minuta mé paré? Sa do ta
vlerésonit nivelin tuaj t€ ankthit nga 0 deri né 10?

* Nése niveli i ankthit éshté mé i larté se 2, béni njé
seancé tjetér zapping. Béni tapping derisa ankthi té zhduket.
NEé kéto seanca té tjera, ju mund t€ ndryshoni deklaratén,
duke marré parasysh pérpjekjet pér té rregulluar kété
problem dhe déshirén pér progres té€ vazhdueshém.

“Edhe pse ndiej ende ankth té thellé, e pranoj veten”,
“Edhe pse jam ende pak i shqetésuar né lidhje me kété
intervisté, e pranoj veten”, e késhtu me radhé.

* Tani gé nuk jeni mé né ankth, mund t€ punoni me

ngulitjen e disa ndjenjave pozitive.

Shénim. Kjo qgasje éshté e ndryshme nga ajo tradicionalja
e “té menduarit pozitiv’. Ju po tregoheni té sinqerté me
veten, nuk po pérpigeni té fshihni stresin dhe ankthin me
njé séré pohimesh té pasingerta. Pérkundrazi, ju e keni
pranuar, jeni ballafaquar dhe e keni trajtuar ankthin dhe
ndjenjat negative, duke i pranuar plotésisht ato ndjenja dhe
veten tuaj. Tashmé i keni shndérruar mendimet negative
né mendime pozitive dhe vibrimet jané mé té fuqishme.
Pikérisht kjo e bén tapping njé tekniké mé efektive sesa
“t€¢ menduarit pozitiv’. Nuk éshté vetém njé mashtrim
mendor. Ne i pérdorim realisht kéto fraza pozitive dhe
tapping aktivizon energjiné pozitive qé€ gjendet brenda
nesh ose ndryshon até negative né pozitive.
Ja disa frali udhézuese:
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Uné besoj né aftésiné time pér té ndryshuar.

Jam i gezuar pér kéto ndryshime pozitive.

Uné po arrij kaq shume.

1 gezohem qetésisé dhe pages gé kam.

E dua veten.

Dita-dités po behem njé njeri mé i geté dhe i lumtur.

Jumund t’i pérdorni kéto fjali pozitive duke béré tapping
né pikat e pérshkruara mé sipér.

Urime! Pérfunduat seancén e paré té fapping. Pér mé

shumé informacione, ndigni: www.thetappingsolution.com
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MEDITIMI

Menguria e ka zanafillén te njohja e vetvefes.

— Aristoteli

Kush jam uné?

T€ gjithé ia kemi béré dhe vazhdojmé t’ia béjmé vetes
kété pyetje intriguese. Njeriu €shté si njé trekéndésh
- shpirt, mendje, trup - i mbushur me energji. Nése kjo
energji nuk gjen kushtet e pérshtatshme pér t€ rrjedhur

lirshém, atéheré lindin sémundjet mendore, shpirtérore

dhe fizike.

MENDJA TRUPI
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Trupi yné éshté i pérbéré nga vibrime energjie.

Sipas parimeve t€ shérimit té energjis€, trupi éshté i
shéndetshém kur kjo energji vibruese rrjedh lirshém népér
gjithé genien toné.

Nga ana tjetér, sémundjet — qofté fizike, mendore apo
shpirtérore - burojné nga bllokimi i vazhdueshém ose
shterimi i késaj energjie.

Duke zhbllokuar energjiné dhe duke u rimbushur me
té, ne do té€ shérohemi - madje do té shérojmé edhe té
tjerét — nga ¢do sémundje. Kété rol thelbésor né jetén e
njeriut e luan meditimi.

NEé kohén qé jetojmé, me kété jeté dinamike dhe stres
té€ vazhdueshém qé rritet dita-dités, meditimi nuk éshté i
nevojshém, por i domosdoshém.

Kam vendosur ta pérfshij meditimin né njé kapitull té
veganté, jo pér t’ju treguar se ¢€shté meditimi, cilat jané
dobité, ményrat efikase té tij, sepse pér kéto keni literaturé
té mjaftueshme né gjuhén shqipe, por pér té ndaré me ju
pérvojén time me meditimin dhe pérfitimet personale prej
tij.

Kur nisa té reflektoja pér stilin e jetés qé béja, fillova
ta krahasoja até me njé lavatrice qé punon pa pushim.
Dita ime fillonte dhe mbaronte me puné, ato punét e
zakonshme g€ bén njé grua, njé néné, njé bijé. Béja mé pak
se gjashté oré gjumé dhe rralléheré ndodhte t€ flija teté
oré, ndoshta né fundjavé. Besoja se nése kisha njé puné dhe
njé shtépi ku ¢do gjé t€ ishte né vendin e vet, né ¢do kohé,

isha njé néné, grua dhe njé bijé e miré. Ndonése gjithcka
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té duket normale dhe nuk i vé re pasojat, né té vérteté,
po e ¢oja jetén dém, duke harxhuar energji pér gjéra jo
shumé t€ réndésishme. Punoja tetémbédhjeté oré né dité,
pa pushim. Vallé do té duronte lavatrigja sikur ta vinim
né puné pér tetémbédhjeté oré pandérpreré, shtaté dité né
javé? E cilésdo firme té shtrenjté t€ ishte, ajo do té prishej
shumeé shpejt, ashtu si¢ u shkatérrua trupi dhe genia ime. Ja
pse meditimi éshté njé mjet i domosdoshém né jetén toné.
Asokohe, vendosa t'i pérkushtohesha vetes té paktén dy
oré né dité. Nuk €shté se ishin shumé, por gjaté késaj kohe
mund té mendoja vetém pér veten, t€ vija re problemet e
mia dhe t'u jepja zgjidhje.

Meditimi nuk éshté njé tekniké e véshtiré. Mjafton té
shképutesh nga pérditshméria dhe ta kthesh vémendjen te
vetja.

Eckhart Tolle thoté se njé frymémarrje e vetédijshme
éshté meditim. Meditim éshté edhe njé shétitje e shkurtér
né natyré€, t€ ulesh prané lumit e t€ dégjosh zhaurimén e
tij pér disa minuta, t€ shtrihesh né toké dhe té shikosh
degét e peméve si i tund era, t€ ulesh prané bregut t€ detit
dhe té véshtrosh dallgét etj. Ne jemi pjes€ e natyrés, ndaj
kur ndodhemi né natyré, larg civilizimit, ndihemi miré,
pérjetojmé ndjesi g€ nuk mund ti pérshkruajmé me fjalé.

Mjafton qé ta largojmé vémendjen nga hallet tona té
pérditshme qofté edhe pér disa minuta dhe té pushojmé,
sepse e meritojmé. Madje ndonjéheré mund edhe té mos
béjmé asgjé, sepse askujt nuk i hyn né puné njé lavatrice e

prishur.
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MEDITIMI

Uné provova disa ményra meditimi derisa gjeta ato qé
mé pérshtateshin. E preferuara ime éshté shétitja né natyré.
Meditimi nuk ka té€ béjé me kontrollin ¢ mendimeve
apo té arrish né njé stad ku nuk mendon asgjé (ndonése
kété ende s’ ka arritur askush), por ka té béjé me até qé ne

té béhemi t€ vetédijshém se kush jemi né té vértete.

MEé poshté do té parages njé tekniké qé e kam pérdorur
pér njé vit rresht né fillimet e rrugétimit tim drejt vetes.

Deepak Chopra, avokat i mjekésisé alternative dhe
njé figuré e spikatur e epokés sé re, kishte njé video né
“YouTube”, njé seancé meditimi me pérfytyrim. Kjo seancé
shogérohej me njé muziké getésuese né sfond. Pér ¢do hap,
Chopra té jep udhézime se si té veprosh. Né minutat e para
kérkohet gé té pérqendrohemi te frymémarrja, t€ jemi té
vetédijshém pér ¢do frymémarrje dhe fryménxjerrje, té
cilat duhet t€ jené t€ ngadalta e t€ thella. Pastaj vjen faza
e relaksimit. Pas disa minutash nuk e ndien mé trupin. Né
kété fazé, béhesh i vetédijshém se ky nuk éshté trupi yt,
kéto nuk jané duart e tua apo kjo nuk éshté l€kura jote.
Si¢ thoté edhe mjeshtri i jashtézakonshém Jalil ad-Din
Mubammad Rami, tashmé ti e ndien g€ je njé qenie
shpirtérore, t€ cilén e kontrollon me ané t€ mendimeve.
Né kété fazé, nuk ndien dhimbje, nuk je i vetédijshém pér
sémundjet apo problemet. Je béré njésh me veten e vérteté.

Faza e fundit &shté pérfyryrimi, ku ju kérkohet té
pérfytyroni njé topth energjie, g€ 1éshon njé drité té forté

vezulluese, e cila ju kalon népér trup, duke ndriguar ¢do
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FUQIA E MENDIMEVE

pjesé té tij, ¢do organ e geliz€. Pra, ju po e pérfytyroni trupin
si njé topth energjie, si njé drité ndricuese. Né€ rast se jeni
diagnostikuar me njé sémundje, ai késhillon qé até topth
drite ta pérgendroni pér njé kohé mé té gjaté tek ajo pjesé
e sémuré€. Késhtu, pér minuta té téra, uné pérqendrohesha
te veshka ime e majté dhe ndieja se si tumori zvogélohe;j,
ndieja se nuk isha mé ai trup me sémundje, por njé topth

energjie: isha drité.
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EPILOGU

Kur njeriu kupton dhe beson se mund ta ndértojé veté
fatin dhe jetén e tij, gjithcka béhet mé e lehté. Ne jemi
miku, por edhe armiku i jetés soné. Ne zgjedhim se ¢faré
duam dhe e ndértojmé até.

Ne kemi shumé ide té gabuara, té cilat i krijojmé nga
eksperiencat e kéqija qé kalojmé. Frikésohesha sa heré
mé ndodhte dicka e miré€, sepse besoja se, pas saj, do té
mé vinte dicka e keqe; kisha friké edhe té qeshja. Dhe, né
té vérteté, ndodhte, sepse ashtu besoja. E ndillja veté té
kegen. Pse t€ mos besojmé se, pas njé t€ mire, do té na vijé
digka edhe mé e miré, e késhtu me radhé?

Secili prej nesh mbart mirési né vetvete dhe duhet té
mendojmé se si ta zhvillojmé mé shumé dhe ta manifestojmé.

Falé Louise-s, tani kam né doré njé instrument shumé
té fuqishém, té cilin e quaj “Fuqia e mendimeve”. Ai e ka
pérgjigjen pér ¢do gjé.

NE c¢farédo situate té gjendeni dhe sado e véshtiré té jeté
ajo, kujtohuni se “Fuqia e mendimeve” do té kujdeset pér ju.
Kini besim dhe dyert do t&€ hapen veté.

Ményrén se si do t€ ndodhé do tjua tregojé mendja,

ju vetém ndigeni dhe véreni sinjalet g€ ju jepen. Cdo gjé
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ndodh vetém pér té mirén tuaj, madje edhe déshtimet kané
njé géllim.

Me forcén e mendjes, uné shkatérrova tumorin dhe
zhduka qgelizat kancerogjene. E ushqeva trurin me frymé
e mendime pozitive dhe shpesh thosha: “Do té shérohem.
Po shérohem. Jam mirénjohése qé jam shéruar” dhe ashtu
ndodhi.

Mendoja se nése béja tapping pér mrekulli, ato do té
vérshonin drejt meje, dhe ashtu ndodhi.

Mendimi se meditimi t€ sjell page dhe té ¢liron nga
stresi, mé shtyu ta provoja, dhe ashtu ndodhi.

Gjithashtu, hoqa doré nga sheqeri dhe mishi i kug,
pérdora mjekime t€ ndryshme popullore qé té€ mé
ndihmonin té shérohesha, dhe ashtu ndodhi. Pasi té provoni
té gjitha kéto, mjekét do t’ju thoné vetém até qé déshironi
té€ dégjoni, até qé€ i keni ushqyer vetes, até q€ keni menduar.
Pra, ¢faré déshironi té dégjoni?

Jumund t'i ndryshoni mendimet tuaja. Duke e pérséritur
me mend até qé déshironi t’ju ndodhé né jeté, ajo do té
realizohet, sepse mendimet u japin formé déshirave tuaja.

Kétu éshté me vend t€ pérmend njé fjalé q€ e kané théné
té parét tané: “Koka bén, koka péson”.

Historiné time dua ta mbyll me njé ndodhi té shkurtér
dhe kuptimplotg, té cilén e kam hasur te filmi “The pursuit
of Happiness”.

Njé burré ishte duke u mbytur. I afrohet njé varké dhe
dikush e pyet: “Té duhet ndihmé?” Burri i pérgjigjet: “Do

t€ mé ndihmojé Zoti.” Pas varkés sé¢ paré€, erdhi edhe njé
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tjetér dhe sérish i ofruan ndihmé, por burri né véshtirési
sérish u pérgjigj: “Do té mé ndihmojé Zoti” dhe né fund
u mbyt e shkoi né parajsé. Atje, burri i tha Zotit: “Pse nuk
mé shpétove, o Zot?” dhe Zoti iu pérgjigj: “T¢ dérgova dy
varka, o budalla!”

Universi mé ka dhéné edhe njé mundési qé nuk mund
ta coj dém. Do ta jetoj jetén né kuptimin e ploté té fjalés: e
lumtur dhe e mbushur me mirénjohje.

Harrojini zakonet dhe ideté e vjetra. Pérqafoni
ndryshimet dhe vetém té mira do t’ju ndodhin.

Té dashur, ¢do gjé shkon miré, CDO GJE ESHTE E
PERSOSUR.

02 tetor 2015
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SHTOJCA

llacet shéruese

Receta e mrekullisé pér shérimin e kancerit

Nijé lexuese e njé prej gazefave shéndefésore t& Bosnje-
Hercegovinés kishte vendosur t& ndante me lexuesit e tieré recefén
e mrekullisé gé e shéroi nga kanceri.

Baza e recetés jané xhenxhefili dhe mialti; njé recefé e thjeshté,
por gé i riktheu jefén.

Kjo grua vuante nga kanceri né gjéndrat endokrine dhe pre;
20 ditésh géndronte né spital ku mbahej né jeté nga aparaturat
mjekésore.

®  Mermi njé rénijé & madhe xhenxhefili. Pastrojeni dhe

priteni né copa f& vogla ose grijeni me grirése elekirike. Mé
pas, vendosini & ziejné kéto copa dhe pas kétij procesi,
pérziejini me gjysmé kilogram mijalté, por kujdes, mialti
duhet t& jefé organik. N& fund, kété pérzierje vendoseni

né njé ené gelqi dhe konsumoni ¢do dité nga dy-ri lugé.
Duhet pérdorur lugé druri, geramike ose plastike. Ndalohet
rmeptésisht pérdorimi i lugéve metalike.

Sipas lexueses gé na e késhillon, efektet e para do t'i ndieni
pas dy-tri ditésh; ajo ia ka dalé me sukses.

Mé& shumé informacione gjeni né linkun e méposhtém:

hﬂp://www.insfdnfheahhyﬁving.com/bosniqn-womqn-decided-lo-shdre-
er-simple-and-miraculous-cancer-cure-which-it-raised-her-from-the-

dead/#sthash. 2Xil6géu.dpuf

Pija e mrekullisé qé zhduk gelizat kancerogjene

®  Mermi njé panxhar, njé karoté dhe njé mollé. Lajini, pritini
dhe vendosini me gjithé 1&kuré né shirydhése. Lléngun qé
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del, duhet ta konsumoni menijéheré sapo ta shirydhni. Pér
mé shumé shije, mund t'i shtoni edhe Iéngun e njé limoni.
® Uné e kam konsumuar kété pije pér dy muaj e gjysmé.
Ndonijéheré i shtoja edhe njé copé & vogél xhenxhefil dhe
léng limoni. E ndérpreva pasi m'u rrit niveli i hekurit né gjak.
Nga kjo pije duhet piré njé goté né dité pér 3 mua.
Mé shumé informacione gjeni né linkun e mposhtém:

http:/ /www.healthy-holistic-living.com/miracle-drink-kill-cancer-cells.html

Kam pérdorur edhe njé receté me kété lloj kaktusi
qé shihni né fotografi.

o Kakiusi duhet t€ jefé mé shumé se treviegar.

e Pastroni 300 gram gjethe kaktusi, por mos ua higni
gjembat. Pritini né pjesé € vogla dhe vendosini né njé ené
ku keni hedhur 30 filxhané kafeje uje. Véreni enén té ziejé
pér 15 minuta dhe mé pas fikeni sobén. Lereni aty derisa f&
ftohet e mé pas vendoseni né frigorifer.

® Konsumoni eséll njé filxhan kafeje cdo méngjes derisa ta
mbaroni. Gjethet e kaktusit nuk duhet t& nxirren derisa pija
& mbarojé. Nga fundi, léngu do & trashet, por ju mund ta
holloni me ujé, nése keni véshtirési pér ta géllfitur.

e Gjithé sasia e léngut gé do t& pérftohet, konsumohet pér
rreth 30 dité.

Uné kam piré nga dy filxhané ¢do dit€ dhe, pér cudi, pér teté

muaj nuk mé éshté shfaqur as migrena.
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Limon dhe sodé buke

Nijé kombinim i mrekullueshém, gati 10 000 heré mé i
fugishém se kimioterapia.
Pérbérésit:
e dy lugé léng limoni (organik)
® 1/2 lugé caji me sodé buke (pa pérmbaitie alumini;
kérkojeni né farmaci ose né dyqanet me ushgime organike)
e 230 ml ujé ose njé goté t& madhe

o Kéteé mund ta konsumoni deri 4 heré né dité.

Mé& shumé informacione gjeni né linkun e méposhtém:

http:/ /www.hedalthy-holistic-living.com/lemon-baking-soda-miraculous-
combination.html

Trajtimi leatril

Kam konsumuar gjithashtu 1-2 fara kajsie pér 2-3 tri jové.

http: /www.naturalnews.com/027088_cancer_laetrile_cure.html#

Majdanoz dhe limon pér té pastruar veshkat

o Pér kété receté, duhen pesé tufa majdanoz € pastruara.

® \Vendoseni njé litér ujé né njé ené dhe léreni & ziejé. Pasi
t& marré valé, shtoni majdanozin e ngriré, gé bima & keté
mundssi t& ¢lirojé pérbérésit e pastrimit.

* |éreni & ziejé pér 2-3 minuta dhe mé pas shtoni léngun e
njé kokrre limoni.

e Né fund, do t& dalin 4 gofa vjg, & cilat duhet t'i ndani
dhe t'i konsumoni: njé gofé eséll né méngjes, njé pasdreke,
njé pasdite dhe njé goté pasdarke. Kjo shérben pér
pérmirésimin e metabolizmit dhe pastrimin e veshkave.

Mé& shumé informacione gjeni né linkun e méposhtém:

http:// steptohealth.com/use-parsley-and-lemon-detox-kidneys/



PASTHENIE

Ky libér, i shoqéruar me ushtrime dhe késhilla praktike
erdhi nga shqetésimi i thell€ pér té gjithé ata g€ mé thoshin:
“Po si tlia béj tani? Ndihem shumé keq.” Sémundjet,
dhimbjet, mundimet, stresi, ankesat jané “moda” e fundit e
shekullit toné dhe, ¢€shté mé e keqja, po rriten me pérmasa
té frikshme. Edhe pse teknologjia dhe shkenca na e kané
lehtésuar jetén - nuk &shté e nevojshme té presésh me
javé t€ téra pér t€ marré€ njé letér nga i dashuri — edhe pse
jemi mé prané njéri-tjetrit, ndonése zgjedhim té jetojmé
té ndaré, edhe pse kemi shtépi mé té rehatshme e mé té
bukura né krahasim me prindérit apo stérgjyshérit tané
etj., ankohemi vazhdimisht dhe jemi té pakénaqur, sepse
kérkojmé gjithnjé e mé shumé dhe jetojmé pér t'u béré
pérshtypje té tjeréve e jo pér vete. Jetojmé né njé kohé
me kushte mé té€ mira: nuk na duhet t€ shkojmé deri te
lumi pér té laré rrobat, ama prapéseprapé ankohemi kur na
ndérpritet uji nj€ oré. Né kohén kur mjekésia ka béré hapa
té médhenj, duke skanuar dhe paré trupin toné€, ne jemi
prekur nga virusi pér té garuar kush éshté mé i sémuré. Kjo
duhet té ndryshojé sa mé paré dhe zgjidhja éshté mendimi,
sepse ai éshté edhe burimi i kétij virusi.

Nése né fund té kétij libri, keni marré vendimin e

réndésishém pér t€ ndryshuar, jo vetém pér t'u ndier



miré€, por edhe pér t'u béré njé njeri mé i miré€, pér té€ qené
shembull, njé njeri qé€ do té rrezatojé mirési, ju do té jeni
njé hallké e zinxhirit q¢ do ta béjé mé té miré botén ku
jetojme.

Ndryshimi fillon nga njé vendim, ndaj thoni:

Sot, uné jam i hapur dhe pranoj gjithé
té mirat dhe mundésité qé mé ofron universi.
Sa mé shumé mirési ofroj,

aq mé shumé mirési pranoj.

T¢é mirat gé shoh,

shuméfishohen

dita-dités.

Sa mé shumé shoh drejt vetes,

aq mé€ shumé e njoh fuqiné time

dhe kuptoj se Krijuesi

déshiron g€ uné té jem mir€,

té ndihem miré

e té rrezatoj mirési.

Kur rigjeta veten, lindja dhe vdekja u béné njésh.

Jam e sigurt se né fund té kétij libri keni mésuar shumé
gj€ra té reja.

Keni fituar aftésin€ pér t'i paré me njé sy tjetér problemet
dhe véshtirésité e jetés.

Bota éshté e njéjta, por jeni ju qé keni ndryshuar, duke

kapércyer pragun e portés qé ju lidh me veten, dhe duke



szbuluar njé genie t€ pastér hyjnore, plot mirési e dashuri.
Zilia, xhelozia, ankthi, frika, pasiguria, urrejtja, zemérimi
tashmé jané pjesé e sé shkuarés. Ne vijmé né kété boté si
qgenie t€ pastra hyjnore, plot mirési e dashuri, por kéto cilési
i humbasim gjaté luftés pér mbijetesé. Ndryshimi ndodh
pikérisht kur rigjejmé rrugén e humbur dhe bashké me té
edhe kéto cilési. Duke ndriguar shpirtin, daléngadalé do té
ndricojmé planetin.

Nuk jeni té detyruar té€ praktikoni fije e pér pe kéto
teknika, duke torturuar veten. Zgjidhni até apo ato qé
ju béjné té ndiheni mé miré, qofté mirénjohja, fapping,
pohimet apo té gjitha sé bashku, dhe té tjerat do t€ vijné
vetvetiu.

Shérimi i sémundjeve mendore, shpirtérore dhe atyre
fizike nuk ndodh sa hap e mbyll syté, nuk éshté qéllim,

por éshté stil jetese.

Me shumé dashuri,
Autorja



Uné besoj né fuginé time,
Jam qenie e pastér plot mirési
Qé i gézohet suksesit personal dhe atij té té tjeréve
Nuk kam ké té fal, sepse nuk krijoj situata té tilla.
Ijam mirénjohése universit pér té gjitha té mirat gé mé ka ofruar dhe
Jam e hapur pér mundesi té arta té reja.

E kontrolloj energjiné time, duke i kushtuar mé shumé kohé vetes.
Vetes dhe té tjeréve u fal shumé dashuri dbe marr prej tyre
shuméfishin e asaj gé jap.

E jetoj jetén me gézim,

Sepse ndibem miré dhe gjithcka shkon mire.
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