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Merre shtruar

Kapitulli 1: Merre shtruar

Secili cast éshté porté e kuptimit,
e géllimit jetésor dhe e gézimit.

Celési éshté mendja e pangutur.

Sado shumé gé duhet té béjmé,

nuk duhet té jemi té nxituar.

Té jetosh pa nxitim

éshté aftési gé mund ta mésojé ¢dokush.

Jeta e thjeshté dhe pa nxitim

mund té jeté plot urti e bukuri.



Merre shtruar

Pérmbushja nuk vjen nga jashté —

duhet té shikojmé brenda vetes.

Mahatma Gandi na tregoi
se si té pérballemi me presionin

pa e humbur getésiné e mendjes.

Té géndruarit i geté né gendér
ia mundésoi Gandit

té arrinte gjéra té médha.

Mendja e pangutur
éshté e geté,
vigjilente

dhe e gatshme pér gjithcka.



Merre shtruar

Kapitulli 2: Ngadalésimi

Teté ményra pér t'ia nxjerré kajmakun kohés gé e kemi ¢do dité:

1. Jepi vetes mé shumé kohé

2. Mos e mbingarko ditén

3. Pyet se cka éshté e réndésishme

4. Ndaj kohé pér marrédhénie ndér-njerézore

5. Ndaj kohé pér reflektim

6. Mos e lejo veten té ngutesh

7. Kultivoje durimin

8. Ngadalésoje mendjen



Merre shtruar 6

Ide dhe sugjerime

Eksperimento duke u zgjuar pak mé herét ¢do dité. Pérdore kohén gé e fiton pér fillim mé té
relaksuar té dités: mé shumé kohé pér méngjes, ecje disa-minutéshe, apo lexim té ndonjé
gjéje frymeézuese. Shmangiu tundimit ta kontrollosh emailin, t'i marrésh lajmet mé té reja,
apo ndonjé gjé tjetér gé e di se veg sa ta shton presionin dhe té pérshpejton.

Provo ta kontrollosh “mbingarkesén e informacionit”. Cka duhet vértet té lexosh? A mund té
shikosh mé pak TV apo ta vésh njé kufi pér shfletimin né Internet?

Eksperimento dhe pércilli rezultatet.

Racionet e ushgimeve jané kohé e shkélgyer qé marrédhénieve ndér-njerézore t'u japésh
vend mé té réndésishém né ditén ténde. Nése shpesh ha vetém, gjeje njé mik me té cilin e
ndani drekén. Jepni vetes mjaft kohé pér té mos nxituar — dhe shmangni bisedat pér puné!

Ndaj kohé té rregullt pér reflektim. Njé méngjes fundjave, para se té nisé dita, éshté ményré
e miré pér té filluar. Mund ta pérdorésh kohén pér té menduar pér até se cka éshté vértet e
réndésishme pér ty né planin afatgjaté — njé listé “Cka té béj gjaté téré jetés” apo madje
edhe njé listé “Cka té jem”.

Shih a po mund ta gjesh njé situaté ku je rregullisht nén presion pér té pérshpejtuar. A mund
ta mendosh njé ményré pér ta parandaluar, mbase duke filluar mé herét apo duke e
riorganizuar kohén? Nése mund ta thyesh modelin, ke béré pérfitim madhor né até qé Buda
e quan “té jetuarit me synim.”

Praktikoje durimin — béje lojé. Lére njé takim pér té béré dicka té vecanté me njé apo dy
fémijé té vegjél dhe shko me ritmin e tyre, shih pérmes syve té tyre, kénaqu me kénaqésiné
e tyre.

Kur e zé veten duke u zeméruar, vézhgoje mendjen; shih a mund ta zésh até duke filluar té
pérshpejtohet. Nése ndihesh aventurier, provo té térhigesh pak né vend se té reagosh.

(Né kété pike, thjesht po méson ta vézhgosh mendjen; do té keté teknika specifike pér t’i
provuar né kapitujt e mévonshém.)



Merre shtruar

Kapitulli 3: Gjérat njé nga njé

Edhe kur kemi shumé pér té béré,
mund ta shmangim stresin dhe nxitimin

duke i trajtuar gjérat njé nga njé.

Kur mendja éshté e pakontrolluar,
ne nuk i mendojmé mendimet tona —

mendimet tona na mendojné neve.

Drejtimi i vémendjes sipas déshirés

éshté aftésia mé e ¢muar né jeté.



Merre shtruar

Kur jetojmé njégind pér qind né té tashmen,

jemi njéqgind pér gind gjallé.

Vémendja e pérgendruar né njé piké
éshté mé e kénagshmja

né marrédhéniet personale.

Cdo bisedé
éshté mundési pér mésuar

té jesh i pérgendruar né njé piké.

Sa heré qé na kritikojné,

e kemi njé shans pér t'u rritur.



Merre shtruar

Kur je duke ecur, ec.
Kur je ulur, rri ulur.

Mos u lékund.

Bérja e gjérave me vémendje té copétuar
éshté thjesht gérvishtje e sipérfages sé jetés.
Ckado qgé po bén,

kushtoji vémendje plotésisht.

Pérmes pérgendrimit té ploté,
mund ta kapércejmé

ndjesiné e ndarjes nga pjesa tjetér e jetés.



Merre shtruar

Kur vémendja éshté e pérgendruar né njé piké,
besnikéria nuk do té ngurrojé;

dashuria nuk do té Iékundet.

Mund ta ndérrosh kanalin e mendjes ténde
nga zemérimi né dashamirési té dhembshur —

si¢ mund t’i ndérrosh kanalet né televizorin ténd.

Kur e stérvitim vémendjen,
ajo do té pushojé plotésisht né kétu e tash,
gjé qé sjell siguri té pakufishme

dhe gézim té pafund.
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Ide dhe sugjerime

Shmangiu bérjes sé dy a mé shumé gjérave njékohésisht, edhe nése té duken té vockla dhe
e di se mund ta menaxhosh. Nése puna jote kérkon té& manovrosh shumé aktivitete
njékohésisht, pérpiqu t'i kushtosh vémendje té ploté njérit nga ta dhe ¢oje te hapi tjetér
para se ta vendosésh né pritje dhe té kalosh né prioritetin tjetér — gjé gé truri yt duhet ta
béjé gjithsesi. Praktiko ta kesh situatén nén kontroll né vend se té jesh i nxitur nga ajo.

Kur flet me diké, kushtoja atij personi vémendjen ténde té ploté, edhe nése vémendja e tij
pérhumbet apo ai-ajo po thoté digka gqé nuk té pélgen.

Kujtoji fjalét e Budés: “Kur je duke ecur, ec. Kur je duke ndejur ulur, rri ulur. Mos u Iékund.”

Kur vozit, kushtoji vémendje té ploté rrugés. Mos dégjo muziké apo t'u flasésh pasagjeréve
tu; shpjego se duhet té pérgendrohesh. Ngjashém, kur je pasagjer, mos e shpérgendro
shoferin.

Mos e sill punén ténde né shtépi, né ¢cantén ténde apo né mendjen ténde.
Dhe mos i sill problemet e shtépisé né punén ténde. Mbaje mendjen né kétu dhe tash.

Kur vémendja jote zihet diku tjetér e jo né kétu dhe tash —
pér shembull, né ndonjé ngjarje té kaluar pér té cilén nuk mund té ndalesh sé menduari —
ktheje mendjen né té tashmen.

Gjithcka gé bén duhet té jeté e denjé pér vémendijen ténde té ploté.
Nése duket e denjé veg pér vémendje té pjesshme, pyete veten a ia vlen vértet ta bésh.

Mbaje mend se edhe nése njé aktivitet duket i vockél,
kur i jep vémendje té pérgendruar né njé piké, ti po e stérvit mendjen ténde.



Merre shtruar

Kapitulli 4: Gjetja e balansit

Energjia gé na duhet
éshté gjithmoné prezente;
ve¢ duhet té mésojmé

ta léshojmé dhe ta shfrytézojmé.

“Nuk mjafton té jesh i zéné”,
thoté Thoreau.
“Céshtja éshté:

Me cka je i zéné?”

Energjia jashté kontrollit i ka dy karakteristika:

nxitimi dhe shgetésimi.
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Energjia,
pér té gené e dobishme,
duhet té jeté e disponueshme kur té na duhet —

kurdo gé ta kérkojmé.

Plogéshtia éshté fuqi e ngriré.
Energjia éshté aty;

ve¢ duhet té lirohet.

Té pasurit e téré energjisé soné
né balans dinamik
na lejon ta japim mé té mirén

dhe ta shijojmé jetén né maksimum.
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Merre shtruar

Na duhet kohé

thjesht té jemi té geté heré pas here:
kohé pér té reflektuar mbi até

se ¢ka jemi duke béré,

¢cka vlerésojmé,

si po e kalojmé jetén.

Té jetosh né balans
domethéné té jetosh né té tashmen,

i gatshém pér ¢ckado gé vjen.

Kur jeta jote éshté né balans,

ti e humb aftésiné pér t'u zhgénjyer.
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Ide dhe sugjerime

Eshté me réndési t& mos e ngatérrosh ngadalésiné me letargjiné (pérgjumjen).
Duke ngadalésuar, gasju detajeve me pérpikéri.
Jepe mé té mirén edhe pér ndérmarrjen mé té vogél.

Kur éshté véshtiré ta nisésh njé projekt apo detyré, pérpiqu ta bésh hapin e paré té vogél
drejt pérfundimit. Pér shembull, nése reziston ta shkruash njé shénim té falénderimit pér
tezen, thuaji vetes se ve¢ do ta gjesh letrén dhe lapsin.

Shpesh, pasi té merret ky hap i vogél, puna do té kryhet shpejt.

Kur ndihesh i nxitur té veprosh sipas njé impulsi, merre shtruar kohén pér té pyetur se a
éshté kjo vértet ajo gé éshté né interesin ténd mé té miré.

Vézhgoji zbaticat dhe baticat e energjisé né ditén ténde. Kur je mé vigjilenti dhe mé
energjiku? Cka t’i shteron energjité? Me vézhgim té kujdesshém do té jesh né gjendje t'i

15

identifikosh Iékundjet e energjisé: mbase tepér kafeiné apo sheqger té ka béré té trazuar dhe
pastaj té rraskapitur. Kur i shohim kéto lIékundje mé qarté, mund té ndérmarrim hapa pér ta

begatuar performansén, durimin dhe pagen toné té brendshme.

Shumica nga ne e zbulojmé se kemi energji pér punét dhe aktivitetet gé i shijojmé. Provo ta
bésh me entuziazém njé puné té nevojshme qé nuk té pélgen vecanérisht. Vendose detyrén
gé nuk té pélgen té parén né listén ténde. Me trajnim, vértet mund té fillosh t'i manovrosh

kéto pélgime dhe mospélgime pér té liruar mé shumé energji né jetén ténde.

Nése jeta té duket e rrémujshme, pyete veten mos je zéné né ndonjé hobi gé mund té jeté i
padémshém por gé merr kohé. A po shpenzon mé shumé kohé se gé do té doje né njé hobi
me kafshé shtépiake, apo me njé koleksion té dashur? Edhe aktivitetet e vlefshme mund té

nisin ta dominojné kohén toné nése nuk e béjmé kété pyetje me vetédije kohé pas kohe.
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Kapitulli 5: Té jetosh né liri

Pér té jetuar né balans
na duhet njé mendje qé na dégjon,

jo njé gé na térheq zvarré si té dojé.

Pélgimet dhe mospélgimet
nuk ka nevojé té jené té ngurta.
Mund té mésojmé té luajmé me to

dhe liria mund té jeté goxha e kéndshme.

Stérvitja e mendjes pér té gené i durueshém
nis me veshjen e shkujdesur té pélgimeve dhe mospélgimeve,

si njé triko té vjetér té preferuar.
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Merre shtruar

Né cdo zgjedhje,

gjej kohé pér té pyetur:

“Cilat jané efektet afatgjata té kétij pérjetimi?
Cilat jané kostot:

né kalori,

né siguri,

né veté-vlerésim?”

Duke vézhguar se si i pérgjigjet mendja ushgimit,
mund ta marrésh njé paralajmérim té ¢muar té hershém

kur mendja jote po nis té dalé jashté kontrollit.

Preferencat mund té béhen gjithnjé e mé té ngurta
deri kur asgjé nuk éshté né rregull,

dhe asgjé nuk do té jeté e kénagshme.

17
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Mund té mésojmé té mos jemi té ngurté
duke luajtur me pélgime dhe mospélgime

né gjéra té vogla.

Stérvitja e shqisave nuk domethéné t’i privosh ato.
Domethéné t’i edukosh ato —

t'i mésosh té mos kérkojné gjéra né kurrizin toné.

Gézimi i pérhershém éshté shumé, shumé mé i larté

se kénaqgésia gé vjen e shkon.

Té kujtuarit se sa shpejt kalon koha

i shton kuptim ¢do casti.
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Ide dhe sugjerime

Kur e gjen veten duke éndérruar — pér shembull, duke e parashikuar ndonjé ngjarje té
vecganté — ktheje vémendjen ténde té ploté né té tashmen. Kur ngjarja vjen, pérgendrohu
plotésisht né té. Nése e gjen veten duke menduar vazhdimisht pér té mé pas, ktheje
mendjen né té tashmen pérséri. Je duke e mésuar mendjen té shijojé pa u kapur —

dhe té jeté prezente kétu e tash.

Shko né shétitje té liré me familjen apo miqté, duke béré cka té duan, duke u kénaqur me
kénaqgésiné e tyre.

Pér ta praktikuar durimin, dégjoje njé mik me pérgendrim
edhe nése tema té duket e mérzitshme.

Vézhgoje ditén ténde pér ta paré nése ekspozimi mediatik po ta shton padurimin
apo po ta dobéson pagen e mendjes.

Njé ményré pér té sjellé mé shumé page né jetén ténde

éshté t'i shmangésh filmat, programet dhe muzikén trazuese.
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Kapitulli 6: Koha pér marrédhéniet ndér-njerézore

Té gjithé kemi nevojé pér marrédhénie personale
nése duam té funksionojmé bukur

né ngritjet dhe réniet e jetés.

Gjérat reale thelbésore té jetés —
dashamirésia e dhembshur,
mirésia,

vullneti i miré,

falja -

jané themeltare

pér té jetuar

si genie e vérteté njerézore.

20
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Marrédhéniet mund té jené té bukura —

nése ndajmé kohé t’i kultivojmé.

Pikérisht pérmes marrédhénieve personale
mésojmé té funksionojmé bukur né jeté

gjaté ngritjeve dhe rénieve té saj.

Besimi,

intimiteti

dhe ndjenja e kujdesit
mund té lulézojné

kur ka kontakt personal.
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Asgjé s'na bén té ndihemi aq té sigurt
sa kur e dimé se kemi sjellé ca gézim

né jetén e dikujt gé e kemi pér zemér.

Kur ndodhin acarime apo konflikte né njé marrédhénie,
mos u largo.
Afrohu —

edhe nése éshté e véshtire.

Sa mé shumé gé kemi sjellje mbrojtése,
ag mé té pasigurt ndihemi —
sepse mbrojtjet na pengojné

té afrohemi me té tjerét.
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Pér t'i dashur té tjerét,
duhet té jemi té ndjeshém
ndaj atyre qé na rrethojné —
jo té vrapojmé né jeté

té zhytur né té gjitha gjérat

gé duhet t'i béjmé.

Zemérimi mund té jeté infektues —
por po ashtu edhe paqgja e mendjes.

Cka déshiron té pérhapésh?

Eshté vec njé ményré
pér té gené plotésisht té lumtur:
ta harrojmé veten

né shérbimin e té tjeréve.
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Eshté dashuria ajo qé &shté e réndésishme —
harmonia e shtépisé ténde,
harmonia e vendit ténd té punés,

harmonia e jetés ténde.

24
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Ide dhe sugjerime

Kultivo marrédhénie personale né té gjitha aktivitetet e tua.
Kjo do té ndihmojé ta kthejé mbrapsht depersonalizimin e botés soné.

Té menduarit e vazhdueshém pér veten e ndérton njé mur mes teje dhe té tjeréve.
Kur e gjen veten duke menduar vazhdimisht pér nevojat e tua, déshirat e tua, planet e tua,
ideté e tua, ktheje vémendjen kah nevojat e té tjeréve.

Kur e zbulon se po béhesh i padurueshém dhe déshiron ta ndjekésh ményrén ténde né
ndonjé céshtje té vogél té rehatisé, provo ta vendosésh té parén rehatiné dhe konvenimin e
personit tjetér. Mund té fillosh brenda rrethit té familjes dhe té miqve tu, ku tashmé ka njé
bazé té dashurisé dhe té respektit mbi té cilat mund té ndértosh.

Béje njé lojé pér té gjetur ményra pér t'i kujtuar nevojat e personit tjetér:
le ta zgjedhé ai darkén pér ju dy, pér shembull,
apo shkoni né filmin qé déshiron ta shohé ajo.

Béji aktivitetet bashké me fémijét e tu. KEnaqu me kénagésiné e tyre.

Mos garoni né asnjé marrédhénie.
Né vend sé késaj kérkoni ményra pér ta plotésuar njéri-tjetrin.

Kur shfagen dallime, kujtoje se pér té mos u pajtuar,
nuk éshté e nevojshme té jesh i pakéndshém.

Merre shtruar té dégjosh me vémendje dhe respekt té ploté —
mund té keté mé pak arsye pér mospajtime sesa mendon.

Ndaje kohén ténde té argétimit me té tjerét.
Relaksimi éshté pjesé e réndésishme e té mésuarit pér t'u ngadalésuar.
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Kapitulli 7: Njé imazh mé i larté

Trupi dhe mendja
jané si veturé gé na bart népér jeté.
Por nuk duhet té na vozisin ato —

ne jemi shoferi.

Nuk jemi krijesa fizike té papérsosura.
Esenca joné éshté shpirtérore

dhe nevoja joné mé e madhe

éshté thjesht ta zbulojmé

natyrén toné reale.

Njé periudhé e shkurté
e frymézimit té geté né méngjes
do ta ankorojé

pjesén tjetér té dités ténde.
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Mantra ka fuqi té jashtézakonshme
pér ta cliruar vémendjen

dhe pér ta ndriguar vetédijen toné
me njé imazh mé té larté

té asaj se kush jemi.

Meditimi mbi fjalét e frymézuara

i shtyn ato thellé né vetédije.
Idealet gé i mishérojné ato
gradualisht béhen pjesé e karakterit

dhe e sjelljes soné.

Premtimi i meditimit éshté i thjeshté:

e zbulojmé se kush jemi.

27
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Ide dhe sugjerime

Leximi shpirtéror:

Té gjithé kemi nevojé pér frymézim té pérditshém

pér té na e kujtuar kuptimin dhe géllimin mé té larté té jetés soné.

E rekomandoj rreth gjysmé ore ¢do dité pér lexim nga shkrimet e shenjta
dhe shkrimet e mistikéve té médhenj té té gjitha feve.

Pérséritja e mantrés:
Zgjedhe njé mantér gé té térheq thellésisht dhe provoje té paktén njé muaj,
duke i ndjekur instruksionet dhe udhézimet né Shtojcé.

Meditimi:
Ndaje gjysmé ore ¢cdo méngjes pér meditim, sa mé herét qé éshté e pérshtatshme.
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Kapitulli 8: Qendra plotésisht e geté

Kur mendja béhet e plotésisht e geté,

éshté plot me fuqi shéruese.

Té gjithé kemi ¢aste
kur e harrojmé kohén plotésisht.
Pikérisht né ato caste

e pérjetojmé lumturiné.

Gjersa ngadalésohet procesi i té menduarit,
mund ta shohésh mendjen ténde me shképutje
dhe té mésohesh ta akordosh até

sic e akordon mekaniku

veturén me performansé té larté.
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Qetésia e ploté shéruese
e mendjes sé heshtur

e ushgen ¢do aspekt té jetés soné.

Ndérmjet njé mendimi dhe tjetrit
éshté njé zbrazéti e vockél

kur mendja éshté né page.
Zgjerimi i asaj zbrazétie

éshté fshehtésia e mendjes sé pangutur.

Té gjithé kemi nevojé
pér mbrojtjen e mendjes

gé éshté né page.

30
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Mendja gé éshté né page

éshté natyrshém plot dashuri.

Mendja plotésisht e geté
e sjell gézimin dhe dashuriné e pafund

pér té cilat jemi lindur.

Nuk jemi kétu

pér t'i ngréné thérrimet si péllumbat.
Jemi lindur

pér té fluturuar lart né liri

me mendje né page

dhe me zemér plot dashuri.
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Shtojcé: Meditimi me pasazh (fragment té tekstit)

Programi Teté-Pikésh: Pérmbledhje

1. Meditimi mbi njé pasazh: Pérséritja e heshtur né mendje e pasazheve frymézuese
nga feté e médha té botés, té mésuara pérmendésh.
Praktikohet gjysmé ore ¢cdo méngjes.

2. Pérséritja e njé mantre: Pérséritje e heshtur né mendje e njé Emri té Shenjté
apo njé fraze té shenjtéruar nga njé prej feve té médha té botés.
Praktikohet kurdo gé éshté e mundur gjaté dités apo natés.

3. Ngadalésimi: Caktimi i prioriteteve dhe zvogélimi i stresit
dhe grindjes sé shkaktuar nga nxitimi.

4. Vémendja e pérgendruar né njé piké:
Dedikimi i pérgendrimit té ploté né ¢éshtjen aktuale.

5. Stérvitja e shqgisave: Kapércimi i zakoneve té ndikuara nga rrethanat
dhe mésimi pér ta shijuar até gé éshté e dobishme.

6. T’ivésh té tjerét té parét: Fitimi i lirisé nga egoizmi (vetjakésia) dhe ndarésia;
gjetja e gézimit né té ndihmuarit e té tjeréve.

7. Shogqéria shpirtérore: Kalimi i kohés rregullisht me meditues té tjeré té pasazheve
pér frymézim dhe mbéshtetje reciproke.

8. Leximi shpirtéror: Marrja e frymézimit nga shkrimet
nga dhe pér figurat e médha shpirtérore té botés
dhe nga shkrimet e shenjta té té gjitha feve.
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