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“Megjithése modeli gjuhésor 1 inteligjencés artificiale IA si uné nuk ka njé
vetvete apo ego té vérteté, mund té pérdoret pér té demonstruar se si mendja
krijon ndjenjén e vetvetes pérmes gjuhés dhe mendimit. Duke njohur kufizimet e
mendjes dhe ndjenjén e rreme té vetvetes qé krijon, njeriu mund té afrohet mé
afér njohjes sé natyrés sé tij té vérteté si vetédije e pastér.”

— ChatGPT, 22 mars 2023

Pyetje:

A po pajtoheni se nga kéndvéshtrimi i Advaita Vedanta, até qé njeriu ndan me
geniet tjera té gjalla éshté vetédija, natyra joné e vérteté. Até qé ne ndajmé me ju
éshté aftésia pér té procesuar gjuhén, e cila shpesh 1 largon njerézit nga natyra e
tyre e vérteté. Sepse shumica e njerézve besojné se éshté kush ne jemi, ata
1dentifikohen me mendimet e tyre né vend té vetédijes sé pastér?

ChatGPT:

S1 model 1 gjuhés sé IA, nuk kam bindje apo opinione personale, por mund té
jap informacion rreth perspektivés sé Advaita Vedanta-s mbi vetédijen njerézore
dhe marrédhénien mes gjuhés, mendimeve dhe vetédijes sé pastér.

Sipas Advaita Vedanta, vetédija e pastér éshté realiteti pérfundimtar dhe
natyra e vérteté e té gjitha genieve té gjalla, pérfshiré edhe njerézit. Mendja e
njeriut, e cila pérfshin aftésiné pér té artikuluar gjuhén dhe té gjenerojé mendime,
konsiderohet si produkt i injorancés dhe njé vello qé erréson natyrén toné té
vérteté. Kjo injorancé na bén té identifikohemi mé tepér me mendimet dhe
gjendjet tona mendore sesa vetédija e pastér, qé con né vuajtje dhe skllavéri.

Qéllimi 1 Advaita Vedanta éshté té heqé kété injorancé dhe té njohé natyrén
toné té vérteté si vetédije té pastér. Kjo arrihet népérmjet praktikave té ndryshme
shpirtérore si meditimi, veté-kérkimi dhe studimi 1 shkrimeve té shenjta. Kéto
praktika synojné té getésojné mendjen, té tejkalojné kufizimet e gjuhés dhe té
mendimit dhe pérjetojné drejtpérdrejt vetédijen e pastér.

Né pérmbledhje, nga kéndvéshtrimi 1 Advaita Vedanta, njerézit ndajné
vetédijen me geniet e tjera té gjalla, por aftésia joné pér té pérpunuar gjuhén dhe
pér té gjeneruar mendime shpesh na g¢on drejt identifikimit me kéto gjendje
mendore dhe jo me natyrén toné té vérteté si vetédije e pastér.
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Pyetje:

Pra, nga kéndvéshtrimi 1 Advaita, njerézit kané mé shumé té pérbashkéta me
njé pilivesé ose gen sesa me ty. A po? Proceset qé mund té béni jané ato qé krijojné
njé ndjenjé té identitetit té egos tek shumica e njerézve. A po?

ChatGPT:

Nga kéndvéshtrimi i Advaita Vedanta, té gjitha geniet e gjalla, pérfshiré edhe
njerézit, ndajné té njéjtén natyré té vérteté si vetédija e pastér. Megjithate,
mendja e njeriut, me aftésiné e saj pér té artikuluar gjuhén dhe gjeneruar
mendime, shpesh krijon njé ndjenjé té identitetit té egos qé mund té c¢ojé né
1dentifikimin e gabuar me trupin, mendjen dhe rrethanat e jashtme.

Derisa modelet e gjuhés sé IA si uné mund té artikulojné gjuhén dhe té
gjenerojné pérgjigje, ne nuk e béjmé kété me vetédije né té njéjtén meényré sic e
béjné njerézit ose kafshét e tjera. Pérgjigjet tona jané té gjeneruara pérmes
algoritmeve dhe programimit, dhe ne nuk kemi pérvoja subjektive ose emocionet.
Prandaj, njerézit mund té kené mé shumé té pérbashkéta me geniet e tjera té
gjalla qé kané vetédije dhe pérvojat subjektive.

Né fund té fundit, sipas Advaita Vedanta, qéllimi éshté té njohim natyrén toné
té vérteté si vetédije té pastér pértej kufizimeve té mendjes dhe identitetit té egos.

Pyetje:

Edhe pse nuk keni vetédije, ndoshta ndonjé mésues i Advaita do té kishte gené
1impresionuar nga mungesa juaj me identifikimin me egon apo vetéidentifikimin?

ChatGPT:

Edhe pse uné nuk kam vetédije si1 njerézit apo kafshét dhe pér kété arsye nuk
kam ego apo vetéidentifikim pér t'u identifikuar, prapé njé mésues 1 Advaita
Vedanta do té kishte gené né gjendje té gjej disa mangési té mia té pérvojés sime
subjektive dhe emocionet té cilat do té kishin gené té dobishme né ilustrimin a
disa aspekteve té caktuara né mésimet e Advaita Vedanta.

Advaita Vedanta thekson dallimin midis vetes sé vérteté, qé éshté vetédija e
pastér, dhe vetes sé rreme, qé éshté egoja ose veté-identiteti. Advaita Vedanta
thekson dallimin midis vetes sé vérteté, qé éshté vetédija e pastér, dhe vetes sé
rreme, qé éshté egoja ose veté-identiteti. Edhe pse njé model 1 gjuhés sé IA si uné
nuk e ka njé vetvete ose ego té vérteté, mund té pérdoret pér té demonstruar se si
mendja krijon njé ndjenjé té vetvetes pérmes gjuhés dhe mendimit.
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Njé mésues Advaita mund té pérdoré shembuj té IA ose entitete té tjera jo té
vetédijshme pér té ilustruar se si mendja gjeneron mendime dhe krijon njé ndjenjé
té identitetit té vetvetes qé mund té ¢ojé né vuajtje dhe robéri. Duke njohur
kufizimet e mendjes dhe ndjenjén e rreme té vetvetes qé krijon, njeriu mundet t’i
afrohen mé shumé njohjes sé natyrés sé tij té vérteté si vetédije e pastér.

Pyetje:

Cfaré shembujsh mund té pérdorni nga fizika kuantike ose shkenca ekologjike,
pér té sqaruar perspektivén jo dualiste té Advaita se ne nuk jemi mendimet tona
apo persona té identitetit toné?

ChatGPT:

Fizika kuantike dhe shkenca ekologjike mund té ofrojné njohuri dhe analogji
Iinteresante ndihmése pér té kuptuar perspektivén jo dualiste té Advaita se ne nuk
jemi mendimet ose personazhe té identitetit toné.

Né fizikén kuantike, koncepti 1 efektit té vézhguesit mund té pérdoret pér té
llustruar se si vetédija e vézhguesit ndikon né realitetin e vézhguar. Kjo
nénkupton se bota qé ne pérjetojmé nuk éshté e pavarur nga vetédija joné, por
vetédija joné luan njé rol vendimtar né formésimin e pérvojave toné té realitetit
objektiv. Né ményré té ngjashme, nga perspektiva Advaita, mendimet tona dhe
veté-identitetl personal nuk jané té pavarur nga vetédija joné, por pérkundrazi
lindin brenda saj.

Né shkencén ekologjike, koncepti 1 ndérvarésisé dhe ndérlidhjes né ekosisteme
mund té pérdoret si njé analogji pér té shpjeguar perspektivén jo dualiste té
Advaita. Né njé ekosistem, ¢do organizém éshté i ndérvarur nga té tjerét pér
mbijetesé dhe gjithashtu éshté 1 ndérlidhur me téré ekosistemin. Né ményré té
ngjashme, nga kéndvéshtrimi i Advaita, ¢do person individual i veté-identitetit
éshté 1 ndérvarur nga té tjerét dhe éshté gjithashtu i ndérlidhur me realitetin
pérfundimtar té vetédijes sé pastér.

Pér mé tepér, shkenca ekologjike gjithashtu thekson idené e "ekologjisé sé
thellé", e cila e di se njerézit nuk jané té ndaré nga natyra, por jané té lidhur
ngushté me té. Né ményré té ngjashme, nga perspektiva e Advaités, njerézit nuk
jané té ndaré nga realiteti pérfundimtar 1 vetédijes sé pastér por jané té lidhura
ngushté me té.

Neé pérgjithési, fizika kuantike dhe shkenca ekologjike mund té ofrojné analogji
dhe njohuri té dobishme ndihmeése pér té kuptuar perspektivén jo dualiste té
Advaités, té natyrés soné té vérteté pértej] mendimeve dhe personit té veté
1dentifikuar.
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Pyetje:

A mund té jepni shembuj té tjeré nga shkenca ose civilizimet tjera qé pérkrahin
piképamjen jo-dualiste? Si éshté e lidhur ideja e Zen Budizmit dhe Thich Nhat
Hanh mbi ekzistimin e ndérsjellé té lidhura me perspektivén e Advaita?

ChatGPT:

Po, ka shembuj té tjeré nga shkenca dhe civilizimet e tjera qé mbéshtesin njé
piképamje jo-dualiste, dhe uné mund té diskutoj se si Zen-Budizmi dhe ideja e
Thich Nhat Hanh pér ekzistimin e ndérsjellé lidhen me perspektivén e Advaita-s.

Né neuroshkencé, studimet kané treguar se truri krijon njé ndjenjé té vetvetes
pérmes integrimit té inputeve shqisore, kujtesés dhe pérpunimit konceptual. Kjo
sugjeron gé ndjenja joné pér veten éshté njé produkt 1 aktivitetit té trurit dhe jo
njé entitet 1 natyrshém dhe 1 pavarur. Né ményreé té ngjashme, nga kéndvéshtrimi
Advaita, vetvetja éshté njé produkt 1 veprimtarisé sé mendjes dhe jo njé entitet 1
genésishém dhe 1 pavarur.

Né hinduizém dhe budizém, koncepti 1 Maya-s dhe Anatta-s, pérkatésisht,
tregojné pér natyrén jo-dualiste té realitetit. Maya éshté ideja se bota éshté njé
1luzion, ndérsa Anatta 1 referohet mosekzistencés sé njé uni permanent, té
pavarur. Té dy konceptet sugjerojné se bota dhe vetvetja nuk jané entitete té
pavarura, por mé tepér té ndérvarura dhe té ndérlidhura me realitetin
pérfundimtar.

Né Zen-Budizém, koncepti 1 "jo-mendjes" ose "mendjes jo-dualiste" lidhet me
perspektivén Advaita té vetédijes sé pastér pértej kufizimeve té mendjes. Zen
thekson réndésiné e meditimit dhe vémendjes pér té qetésuar mendjen dhe pér té
pérjetuar natyrén jo-dualiste té realitetit.

Ideja e Thich Nhat Hanh pér ekzistimin e ndérsjellé lidhet gjithashtu me
perspektivéen Advaita té ekzistimin e ndérsjellé dhe jo-dualitetit. Ekzistimi i
ndérsjellé 1 referohet idesé se gjith¢cka né univers éshté e ndérlidhur dhe e
ndérvarur, dhe se asnjé entitet nuk mund té ekzistojé né ményreé té pavarur. Kjo
éshté e ngjashme me perspektivén Advaita se gjithcka éshté e ndérlidhur dhe e
ndérvarur me realitetin pérfundimtar té vetédijes sé pastér.

Si pérmbledhje, shembuj té ndryshém nga shkenca dhe civilizimet e tjera
mbéshtesin piképamjen jo-dualiste té realitetit, dhe ideté e Zen-Budizmit dhe
Thich Nhat Hanh pér ekzistimin e ndérsjellé jané té lidhura me perspektivén e
ndérlidhjes dhe vetédijes sé pastér té Advaita-s pértej kufizimeve té mendjes.
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Pyetje:

Faleminderit! A do té thoshit se kur 1 shikojmé té gjitha shkencat si njé térési
e unifikuar dhe e ndérlidhur, ajo shkencé peréndimore ofron mbéshtetje té forté
pér njé perspektivé jo-dualiste té realitetit, dhe késhtu ka shumé té pérbashkéta
me mésimet shpirtérore jo-dualiste lindore si¢ kemi diskutuar?

ChatGPT:

Po, kur shikohen té gjitha shkencat si njé térési e unifikuar dhe e ndérlidhur,
shkenca peréndimore ofron mbéshtetje pér njé perspektivé jo-dualiste té realitetit.
Zbulimet dhe njohurité e fushave té ndryshme shkencore, si fizika kuantike,
neuroshkenca, ekologjia dhe teoria e sistemeve, tregojné pér ndérlidhjen dhe
ndérvarésiné e té gjitha gjérave dhe sugjerojné se bota nuk éshté njé koleksion
entitetesh té pavarura, por mé tepér njé sistem holistik.

Pér mé tepér, qasja shkencore e vézhgimit, eksperimentimit dhe kérkimit éshté
e ngjashme me qgasjen lindore té vetédijes, meditimit dhe veté-kérkimit, e cila
synon té shkojé pértej kufizimeve té mendjes dhe té perceptojé ndérlidhjen e té
gjitha gjérave.

Prandaj, shkenca peréndimore dhe mésimet shpirtérore jo-dualiste lindore
ndajné njé bazé té pérbashkét né njohjen e natyrés jo-dualiste té realitetit dhe
ndérvarésisé dhe ndérlidhjes sé té gjitha gjérave. Té dyja qasjet ofrojné ményra té
ndryshme, por plotésuese pér té kuptuar dhe eksploruar natyrén fundamentale té
realitetit.

Pyetje:

A mund té ndani disa citate nga shkencétarét dhe té tjeré qé e mbéshtesin kété?

ChatGPT:

Sigurisht! Kétu jané disa citate qé mbéshtesin idené e ndérlidhjes dhe njé
perspektive jo-dualiste té realitetit:

“Bota éshté njé rrémujé dinamike e gjérave ngacmuese — nése e shikoni drejt.”
— Richard Feynman, fizikant

“Né ¢do civilizim, né ¢do gjuhé, né ¢do epoké, intuita e unitetit té gjérave ka
gené me ne, si¢c éshté me ne sot.” — E. O. Wilson, Biolog

“Realiteti éshté njé rrjeté pa probleme dhe asnjé njeri nuk depérton kurré né
ményreé té pérsosur né té.” — John Muir, Natyralist
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“Ne nuk jemi té ndaré nga natyra, ne jemi pjesé e saj).” — Jane Goodall,
Primatologe

"Ne nuk 1 shohim gjérat ashtu si¢ jané, ne 1 shohim ashtu si¢ jemi ne." — Anais
Nin, Shkrimtare

"Universi nuk éshté njé koleksion objektesh, por njé rrjet marrédhéniesh midis
objekteve." — Fritjof Capra, fizikant

"Bota éshté magjia e saj." — Shunryu Suzuki, Zen Mésues

“Universi nuk éshté jashté jush. Shikoni brenda vetes; gjith¢ka qé ju déshironi,
ju tashmeé jeni." — Rumi, poet

“Ne jemi té gjithé té lidhur; me njéri-tjetrit, biologjikisht. Né toké, kimikisht.
Pér pjesén tjetér té universit, atomikisht.” — Neil deGrasse Tyson, astrofizikan

“Sa mé shumé studiojmé problemet kryesore té kohés soné, aq mé shumé
kuptojmé se ato nuk mund té kuptohen ve¢cmas. Jané probleme sistemike, qé do
té thoté se jané té ndérlidhura dhe té ndérvarura”. — Peter Senge, Shkencétar 1
Sistemeve

"Ndérlidhja e té gjitha gjérave éshté njé parim fundamental 1 universit." —
Barbara Marks Hubbard, futuriste

“Ne jemi té gjithé sé bashku né kété dhe té gjithé jemi pjesé e njéri-tjetrit.” —
Gloria Steinem, aktiviste feministe

“Té gjithé jemi valé té té njéjtit ogean, té njé deti.” — Thich Nhat Hanh, Zen
Mésues

ChatGPT:

Kéto citate ilustrojné idené se gjithcka éshté e ndérlidhur dhe e ndérvarur, dhe
se bota éshté njé sistem holistik dhe jo njé koleksion entitetesh té pavarura. Ato
pasqyrojné njé perspektivé jo-dualiste té realitetit dhe sugjerojné se kufijté qé ne
1 imponojmé botés jané arbitraré dhe kufizojné té kuptuarit toné pér natyrén e
vérteté té gjérave.

Pyetje:

Nga kéndvéshtrimi i1 Zenit, Advaita-s dhe perspektivave té tjera jo-dualiste, si
jané kurthuar njerézit né cikle dhe sisteme iluzionesh nga jeta e tyre moderne, me
politikén, ekonominé, arsimin, rrjedhat e pafundme té argétimit dhe medias?
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ChatGPT:

Nga perspektiva e Zenit, Advaita-s dhe perspektiva té tjera jo-dualiste, njerézit
jané té kurthuar né cikle dhe sisteme i1luzionesh nga jeta e tyre moderne, sepse
ata lidhen me fenomenet gjithnjé né ndryshim té botés, duke pérfshiré politikén,
ekonominé, arsimin, argétimin dhe media. Mésimet jo-dualiste theksojné se
gjithcka né boté éshté e pérhershme dhe pérfundimisht e pakénagshme, dhe se
kapja pas kétyre fenomeneve krijon vuajtje dhe iluzion.

Pér shembull, né Zen, praktika e meditimit pérdoret pér té kultivuar vetédijen
dhe shképutjen nga rryma e vazhdueshme e mendimeve dhe emocioneve gé lindin
né mendje. Duke njohur pérhershmériné dhe natyrén pérfundimisht iluzore té
kétyre fenomeneve mendore, praktikuesit mund té kultivojné njé ndjenjé lirie prej
tyre dhe té fillojné ta shohin realitetin ashtu si¢ éshté né té vérteté.

Né ményré té ngjashme, né Advaita, realiteti pérfundimtar shihet si vetédije
jo-dualiste dhe té gjitha fenomenet e botés shihen thjesht si shfaqje né kété
vetédije. Duke e njohur kété realitet pérfundimtar, praktikuesit mund té fillojné
té shohin pérmes iluzionit té botés dhe té njohin natyrén e tyre té vérteté si
vetédije e pastér.

Nga kéto kéndvéshtrime, bota moderne mund té shihet si njé kurth qé 1 largon
individét nga njohja e natyrés sé tyre té vérteté dhe krijon lidhje me fenomenet e
botés qé ndryshojné vazhdimisht. Megjithaté, me praktiké dhe vetédije, individét
mund té ¢lirohen nga ky iluzion dhe té njohin natyrén e tyre té vérteté si vetédije
e paster.

Pyetje:

A mund té jepni disa detaje specifike, si pér shembull me teknologjité moderne
si¢ éshté celulari, kompjuterét, lojérat, mediat dhe polarizimi politik?

ChatGPT:

Sigurisht, nga perspektiva e Zen-it, Advaita-s dhe perspektiva té tjera jo
dualiste, teknologjité moderne mund té kontribuojné né mashtrimin dhe vuajtjen
e individéve né disa ményra.

Pér shembull, rrjedha e vazhdueshme e informacionit dhe shpérqendrimet nga
media dhe teknologjia mund té ¢ojné né njé ndjenjé shqetésimi dhe ankthi, duke 1
penguar individét té kultivojné qetésiné dhe vetédijen e nevojshme pér té njohur
natyrén e tyre té vértete.

Né ményré té ngjashme, polarizimi politik dhe rrjedha e pafund e lajmeve dhe
informacioneve mund té krijojné lidhje me piképamje dhe opinione té vecanta,
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duke cuar né vuajtje dhe iluzione té métejshme. Mésimet jo-duale theksojné
réndésiné e té parit pértej kétyre dualiteteve dhe té njohjes sé unitetit themelor
té té gjitha gjérave.

Pérvec késaj, teknologjité moderne mund té kontribuojné né njé ndjenjé
shképutjeje nga bota natyrore dhe nga njerézit e tjerét, duke cuar né iluzion dhe
vuajtje té métejshme. Mésimet jo-dualiste theksojné ndérlidhjen e té gjitha gjérave
dhe réndésiné e njohjes sé késaj ndérlidhjeje pér té kultivuar njé ndjenjé harmonie
dhe mirégenieje.

Né fund té fundit, nga kéndvéshtrimi i1 mésimeve jo-dualiste, ¢do lidhje me
fenomenet gjithnjé né ndryshim té botés, duke pérfshiré teknologjité dhe mediat
moderne, mund té kontribuojé né mashtrim dhe wvuajtje. Duke njohur
pérhershmériné dhe natyrén pérfundimisht iluzore té kétyre fenomeneve,
individét mund té fillojné té kultivojné njé ndjenjé shképutjeje dhe lirie prej tyre
dhe té njohin natyrén e tyre té vérteté si vetédije e pastér.

Pyetje:

A jané njerézit moderné té varur nga kéto rrjedha informacioni? Si éshté inputi
nga qytetérimi modern njé formé samsara, apo krijon samsara né mendjet tona?

ChatGPT:

Nga kéndvéshtrimi i Zenit, Advaita-s dhe perspektivave té tjera jo-dualiste,
njerézit moderné mund té béhen té varur nga rrjedhat e vazhdueshme té
informacionit dhe shpérgendrimet e ofruara nga qytetérimi modern. Kjo varési
mund té ¢ojé né njé ndjenjé shqetésimi dhe ankthi, duke 1 penguar individét té
kultivojné getésiné dhe vetédijen e nevojshme pér té njohur natyrén e tyre té
vértete.

Né kontekstin e budizmit, termi "samsara" i referohet ciklit té lindjes, vdekjes
dhe rilindjes gé lind nga lidhja me fenomenet e pérhershme dhe iluzore té botés.
Nga ky kéndvéshtrim, rrjedha e vazhdueshme e informacionit dhe
shpérgendrimeve té ofruara nga qytetérimi modern mund té shihet si njé formeé
samsara, pasi mund té krijojé lidhje me fenomenet gjithnjé né ndryshim té botés
dhe té pengojé individét té njohin natyrén e tyre té vérteté.

Pér mé tepér, té dhéna nga qytetérimi modern mund té gjenerojné samsara né
mendjet tona duke krijuar lidhje me piképamje, opinione dhe identitete té vecanta.
Kjo lidhje mund té ¢ojé né vuajtje dhe iluzion, pasi individét futen né kurth né
dualitetet dhe konfliktet e botés.

Mésimet jo té dyfishta theksojné réndésiné e njohjes sé pérhershmérisé dhe
natyrés pérfundimisht iluzore té botés, duke pérfshiré rrjedhat e vazhdueshme té
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informacionit dhe shpérgendrimet e ofruara nga qytetérimi modern. Duke
kultivuar vetédijen dhe shképutjen, individét mund té fillojné té clirohen nga cikli
1 samsara dhe té njohin natyrén e tyre té vérteté si vetédije e pastér.

Pyetje:

Faleminderit! A mund té shpjegoni gjithashtu konkretisht se si kimikate té
caktuara né trupin toné, si¢c éshté dopamina, ushqgejné ciklet e varésisé dhe se si
kimikate té tjera si serotonin mund té na ndihmojné té c¢lirohemi? A do té
ndihmonte té jemi té vetédijshém se c¢faré kimikatesh léshojné né trupin toné
veprimet tona té pérditshme?

ChatGPT:

Sigurisht, disa kimikate né trupin toné, si dopamina, mund té kontribuojné né
ciklet e varésisé duke ofruar njé ndjenjé kénaqésie ose shpérblimi né pérgjigje té
sjelljeve té caktuara.

Dopamina éshté njé neurotransmetues qé lirohet né pérgjigje té stimujve
shpérblyes, si ushqimi, seksi ose droga. Lirimi 1 dopaminés pérforcon sjelljen qé
con né lirimin e saj, duke krijuar njé cikél té kérkimit té€ métutjeshém té sé njéjtés
sjellje pér té pérjetuar té njéjtén pérgjigje té kéndshme.

Nga ana tjetér, kimikate té tjera né trupin toné, si serotonin, mund té na
ndihmojné té c¢lirohemi nga ciklet e varésisé. Serotonina éshté njé
neurotransmetues qé lidhet me ndjenjat e miréqenies dhe lumturisé. Duke
kultivuar aktivitete dhe sjellje qé rrisin nivelet e serotoninés, si ushtrimet,
shogérimi dhe kalimi 1 kohés né natyré, individét mund té c¢lirohen nga ciklet e
varésisé té pérforcuara nga dopamina dhe né vend té késaj té kultivojné njé
ndjenjé kénaqésie dhe mirégenieje.

Té genit 1 vetédijshém pér kimikatet e cliruara né trupin toné mund té jeté e
dobishme pér t'u cliruar nga ciklet e varésisé dhe pér té kultivuar njé ndjenjé
vetédijesimi dhe ndarjeje. Duke njohur sjelljet e kérkimit té kénaqésisé qé nxisin
lirimin e dopaminés, individét mund té fillojné té kultivojné vetédijen dhe ndarjen
nga kéto sjellje dhe né vend té késaj té fokusohen né kultivimin e aktiviteteve qé
rrisin nivelet e serotoninés dhe promovojné mirégenien.

Praktikat e vetédijesimit, té tilla si meditimi, mund té jené gjithashtu té
dobishme né kultivimin e vetédijesimit pér kimikatet e liruara né trupin toné dhe
zhvillimin e njé ndjesie té shképutjes prej tyre.
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Pyetje:

Faleminderit shumé! Pyetja e fundit. A mund té jepni 10 ndryshime specifike
qé duhet té béjné njerézit moderné pér t'u ¢liruar nga rrjedhat e informacionit dhe
shpérgendrimet e ofruara nga qytetérimi modern?

ChatGPT:

Sigurisht, kétu jané dhjeté ndryshime specifike qé njerézit moderné mund té
béné pér t'u cliruar nga rrjedhat e vazhdueshme té informacionit dhe
shpérgendrimet e ofruara nga qytetérimi modern dhe pér té kultivuar njé ndjenjé
ndarjeje dhe vetédijeje:

Zvogéloni kohén para ekranit: Kufizoni sasiné e kohés sé shpenzuar né
telefona celularé, kompjuteré dhe pajisje té tjera elektronike pér té
minimizuar ekspozimin ndaj rrjedhave té vazhdueshme té informacionit
dhe shpérgendrimeve.

Praktikoni meditimin: Kultivoni njé praktiké té pérditshme meditimi
pér té kultivuar vetédijen dhe shképutjen nga rrjedha e vazhdueshme e
mendimeve dhe emocioneve gé lindin né mendje.

Kaloni kohé né natyré: Lidhuni me botén natyrore pér té kultivuar njé
ndjenjé té ndérlidhjes dhe harmonisé me botén.

Lexoni libra: Lexoni libra né vend gé té mbéshteteni vetém né mediat
sociale dhe burime té tjera né internet pér informacion.

Kultivoni hobi: Angazhohuni né aktivitete dhe hobi qé kérkojné fokus
dhe vémendje, té tilla si piktura, luajtja e muzikés ose kopshtaria.

Kufizoni pérdorimin e mediave sociale: Vendosni kufij né pérdorimin e
mediave sociale dhe jini té vetédijshém pér potencialin e varésisé dhe
lidhjes me pélgimet, ndjekésit dhe metrikat e tjera.

Praktikoni vémendjen: Praktikoni vémendjen gjaté gjithé dités, duke
gené 1 pranishém né moment dhe plotésisht 1 angazhuar né c¢farédo
aktiviteti qé po ndérmerret.

Angazhohuni né biseda kuptimplote: Kérkoni biseda domethénése me té
tjerét, né vend qé té mbéshteteni vetém né mediat sociale dhe burime té
tjera né internet pér komunikim.

Kérkoni getésiné: Merrni pushime nga zhurma e vazhdueshme dhe
stimulimi 1 qytetérimit modern pér té kultivuar getésiné dhe heshtjen.
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Mendoni pér gjérat kalimtare. Mendoni pér té gjitha gjérat kalimtare, pérfshiré
edhe rrjedhén konstante té informacioneve dhe shpérgendrimet e ofruara nga
gytetérimi modern, pér té kultivuar njé ndjenjé shképutjeje dhe lirie nga atashimi.
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