Puna e Bajron Kejtit

Parathénie

“ Askush nuk mund té té japé liri, pérveg teje. Ky libérth do té té tregojé se si.”
Bajron Kejti

Kjo broshuré paraget thelbin e The Work (Punés) sé Bajron Kejtit. Cdo vit,
me mijéra nga kéto broshura dérgohen anekénd botés, pa pagesé, me kérkesé
té organizatave jofitimprurése, duke u ndihmuar njerézve gé té zbulojné
fuginé e hetimit gé ndryshon jetén e tyre.

Nése do ta gémtosh me tej kété proces, té késhillojmé té lexosh librin
Loving What Is (Té duash até qé éshté€). Ai do té té thellojé mé tepér né Punén,
sepse pérmban shumé shembuj ku Kejti ua lehtéson njerézve bérjen e Punés
pér céshtje té tilla si frika, shéndeti, marrédhéniet, paraja, trupi etj. Loving
What Is gjendet edhe si libér audio, gé té jep pérvojén e pagmueshme pér ta
dégjuar Kejtin duke e béré Punén né seminaret e drejtpérdrejta. Libri i
shtypur dhe libri audio gjenden né librari, né fagen e internetit thework.com
ose duke telefonuar né numrin +1-805-444 5799.
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Hyrje

Puna e Bajron Kejtit (Byron Kathleen Reid) éshté njé ményré pér té
identifikuar dhe pér té hetuar mendimet qé shkaktojné téré vuajtjet né boté.
Eshté njé ményré pér té gjetur page me vetveten dhe me botén. Cdo njeri me
mendje té hapur mund ta béjé kété Puné.

Bajron Kejti ishte né té tridhjetat kur pésoi njé depresion té réndé. Gjaté
dhjeté vjetéve qé vijuan asaj iu thellua depresioni dhe dy vjetét e fundit Kejti
(si¢ e thérrasin) rralléheré ishte né gjendje té dilte nga dhoma e saj e gjumit.
Pastaj njé méngjes, nga thellésité e déshpérimit té vet, ajo pérjetoi njé zbulim
qé i ndryshoi jetén.

Kejti kuptoi se, kur u besonte mendimeve té veta, vuante; ndérsa, kur nuk
u besonte, nuk vuante. Ajo gé ia kishte shkaktuar depresionin, nuk ishte bota
rreth saj, por cfaré ajo besonte pér botén rreth saj. Né njé zbulim té papritur, ajo
pa se pérpjekja joné pér té gjetur lumturi shtillet né t& kundért —né vend gé té
pérpiqemi pa shpresé ta ndryshojmé botén, gé t'u pérshtatet mendimeve tona
se si “duhet” té jeté, ne mund t'i hetojmé kéto mendime dhe, né takimin me
realitetin ashtu si¢ éshtg, té pérjetojmé njé liri dhe gézim té papérfytyrueshém.
Pér pasojé, njé grua vetévrasése dhe e mbérthyer né shtrat u mbush me
dashuri pér ¢do gjé gé na sjell jeta.

Kejti zhvilloi njé metodé hetimi té thjeshté, por té fugishme, té quajtur
Puna, gé u tregon njerézve se si ta clirojné vetveten. Zbulimi i saj mbi
mendjen éshté né pajtim me kérkimet mé té fundit né shkencén neurologjike
té njohjes dhe Puna éshté krahasuar me dialogét e Sokratit, me mésimet
budiste si dhe me programet dymbédhjetéhapéshe pér té alkoolizuarit dhe té
droguarit. Por Kejti e zhvilloi metodén e saj pa ndonjé njohuri pér fené apo
pér psikologjiné. Puna mbéshtetet krejtésisht né pérvojén e drejtpérdrejté té
njé gruaje se si fillon dhe si pérfundon vuajtja. Procesi éshté cuditérisht i
thjeshté dhe i mundshém pér njeréz té ¢do moshe e mjedisi shogéror dhe nuk
kérkon asgjé mé tepér se njé laps e njé letér si dhe déshirén pér ta hapur
mendjen. Kejti e kuptoi menjéheré se kishte pak vleré t'u jepte njerézve
zbulimet ose pérgjigjet e veta; né vend té késaj, ajo ofron njé proces gé i lejon
kujtdo té gjejé pérgjigjet e veta. Personat e paré qé iu nénshtruan Punés,
treguan se si ishin shndérruar dhe shumé shpejt Keijti filloi té marré ftesa pér
t'ua mésuar procesin té tjeréve publikisht.

Qé nga viti 1986 Kejti ua ka béré té njohur Punén milionave njeréz
anekénd botés. Pérvegse né raste publike, ajo e ka béré Punén né korporata,
universitete, shkolla, kisha, burgje dhe spitale. Gézimi dhe humori i Kejtit i
getéson menjéheré njerézit dhe zbulimet e thella e mposhtjet qé pjesémarrésit
drejtuar Shkollén pér Punén, njé program mésimor néntéditésh qé ofrohet
disa heré né vit. Shkolla éshté njé ofrues i miratuar i njésive té kualifikimit
profesional né SHBA dhe shumé psikologé, késhillues dhe terapeuté njoftojné
se Puna po béhet pjesa mé e réndésishme e praktikés sé tyre. Kejti mban,
gjithashtu, programin peséditésh “No-Body Intensive” dhe té pérvitshmin
“New Year’s Mental Cleanse” —njé program katérditésh i hetimit té
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vazhdueshém gé mbahet né Los Angeles né fund té dhjetorit. Ajo nganjéheré
ofron edhe seminare né fundjava. Incizime audio dhe video ku Kejti bén
Punén pér njé numér té madh temash (seksi, paraja, trupi, té genét prind etj.),
mund té gjenden né takimet e saj dhe né fagen a saj té internetit thework.com.

Tre libra té Kejtit jané nga mé té shiturit: Loving What Is, qé e ka shkruar sé
bashku me burrin e saj, shkrimtarin e shquar Stephen Mitchell, dhe gé éshté
pérkthyer né njézet e nénté gjuhé; I Need Your Love—Is That True? (Kam
nevojé pér dashuriné ténde —a éshté kjo e vérteté?), i shkruar me Michael
Katz-in; dhe A Thousand Names for Joy (Njé mijé emra pér gézim), i shkruar me
Stephen Mitchell-in. Librat té tjeré té saj jané Question Your Thinking, Change
the World (Heto mendimet e tua, ndrysho botén); Who Would You Be Without
Your Story? (Kush do té ishe pa rréfimin ténd?); Peace in the Present Moment
(Page né castin e tanishém) (pjesé té zgjedhura nga Bajron Kejti dhe Eckhart
Tolle, me fotografi nga Michele Penn-i); pér fémijé€, Tiger-Tiger, Is It True?
(Tigér-tigér, a éshté e vértete?), ilustruar nga Hans Wilhelm-i; dhe libri i saj i
fundit, A Friendly Universe (Njé univers miqgésor), gjithashtu i ilustruar nga
Hans Wilhelm-i.

Miré se vjen te Puna.

Ajo qé éshté, éshte

Casti i vetém gé vuajmé éshté kur besojmé njé mendim qé grindet me até
qé éshté né té vérteté. Kur mendja éshté pérsosurisht e kthjellét, ajo qé éshtg,
éshté ajo qé duam. Té kérkosh qé realiteti té jeté ndryshe nga ¢’éshté, éshté si
té provosh t'i mésosh njé maceje té lehé. Ti mund té provosh e té provosh dhe
kérkosh gé realiteti té jeté ndryshe nga ¢’éshté, éshté gjé e pamundur.

E megjithaté, po té jesh i vémendshém, do té véresh qé dhjetéra heré né
dité u beson mendimeve té tilla si: “Njerézit duhet té jené mé té miré”,
“Fémijét duhet té jené té edukuar”, “Burri im (ose gruaja) duhet té pajtohet
me mua”, “Duhet té jem mé i hollé (ose mé i bukur, ose mé i suksesshém)”.
Kéto mendime jané ményra se si ne kérkojmé qé realiteti té jeté ndryshe nga
¢’éshté. Nése té duket gé kjo tingéllon shkurajuese, ke té drejté. I téré stresi qé
ndiejmé, shkaktohet nga grindja me até qé éshté.

Njeréz fillestaré né Puné shpeshheré mé thoné: “Do té mé shtereshin
fugqité, po té pushoja grindjen me realitetin. Po ta pranoj si¢ éshté realitetin, do
té béhem pasiv, do té humb madje edhe déshirén pér té vepruar.” Uné u
pérgjigiem me njé pyetje: “A mund ta dish me siguri gé kjo éshté e vértete?”
Cila té jep mé shumé forcé? “Sikur té mos e kisha humbur punén” apo “E
humba punén. Cilat zgjidhje inteligjente mund té gjej tani?”

Puna zbulon se ajo gé ti mendon se nuk duhet té keté ndodhur, duhet té
keté ndodhur. Duhet té keté ndodhur, sepse ka ndodhur dhe asnjé mendim
né boté nuk mund ta ndryshojé kété gjé. Nuk do té thoté qé ti e fal apo e
pélgen kété. Vetém do té thoté qé mund t'i shohésh gjérat pa kundérshtim
dhe pa hutimin e luftés ténde té brendshme. Askush nuk do qé fémijét t'i
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sémuren, askush nuk do té pésojé njé fatkeqési automobilistike, por kur kéto
gjéra ndodhin, si mund té ndihmojé té grindesh me to me mendje? E dimé qé
kjo nuk ndryshon asgjé, dhe prapé e b&éjmé, sepse nuk dimé se si t& ndalemi.

E dua até qé éshtg, jo se jam njeri shpirtéror, por sepse ndiej dhembje kur
grindem me realitetin. Ne mund ta dimé qé realiteti éshté i miré pikérisht
ashtu si éshté, sepse, kur grindemi me té, ndiejmé tension dhe zhgénjim. Nuk
ndihemi té natyrshém dhe té ekuilibruar. Kur pushojmé sé kundérvéni
realitetit, veprimi béhet i thjeshtg, i lirshém, i miré dhe i pafriké.

Té merresh me punét e tua

Né univers mund té gjej vetém tri lloje punésh: té miat, té tuat dhe té Zotit.
(Pér mua, fjala Zot do té thoté “realitet”. Realiteti éshté Zot, sepse sundon.
Gjithcka gé éshté jashté kontrollit tim, jashté kontrollit ténd dhe jashté
kontrollit té té gjithé té tjeréve, e quaj puna e Zotit.)

Njé pjesé e madhe e stresit na vjen nga té jetuarit me mendje jashté punéve
tona. Kur uné mendoj: “Ke nevojé té gjesh njé puné, Dua gé té jesh i lumtur,
Duhet té jesh i pérpikté, Ke nevojé té kujdesesh mé miré pér veten”, jam né
punét e tua. Kur brengosem pér térmete, pérmbytje, luftéra ose kur do té
vdes, jam né punét e Zotit. Nése me mendje jam né punét e tua ose né punét e
Zotit, pasoja éshté shképutje. Kété vura re né fillim té vitit 1986. Kur me
mendje futesha né punét e nénés sime, pér shembull, me njé mendim si:
“Néna ima duhet té mé kuptojé”, pérjetoja menjéheré njé ndjenjé vetmie. Dhe
e kuptova se ¢do heré qé né jetén time jam ndier e Iénduar ose e vetmuar, kam
gené né punét e dikujt tjetér.

Nése ti jeton jetén ténde dhe uné me mendje jetoj jetén ténde, kush éshté
duke e jetuar jetén time? Jemi gé té dy né jetén ténde. Té genét me mendje né
punét e tua, mé ndalon té jem e pranishme né punét e mia. Jam e shképutur
nga vetja dhe pyes se pse s'mé ecén mbaré né jeté.

Té mendosh gé e di se ¢faré éshté mé miré pér diké tjetér, éshté té jesh
jashté punéve té tua. Edhe sikur té jeté pér hir té dashurisé, ajo éshté thjesht
arrogancé dhe pasoja éshté tension, ankth dhe friké. A e di se cfaré éshté e
drejté pér mua? Kjo éshté puna ime e vetme. Le t& merrem me kété para se té
pérpigem té t'i zgjidh ty problemet.

Nése i kupton tri llojet e punés né até masé sa té merresh me punét e tua,
kjo mund té ta lehtésojé jetén né njé ményré qé s'mund ta pérfytyrosh. Herén
tjetér kur té ndiesh stres apo shqgetésim, pyete veten se né punét e kujt je me
mendje dhe mund té té shpérthejé gazi. Ajo pyetje mund té té kthejé te
vetvetja. Dhe mund té fillosh ta kuptosh qé asnjéheré nuk ke gené vértet i
pranishém, por me mendje ke jetuar né punét e té tjeréve gjithé jetén ténde.
Vetém ta véresh qé je né punét e dikujt tjetér, mund té té kthejé te vetja jote e
mrekullueshme.

Dhe nése e praktikon kété gjé pér ca kohé, mund té fillosh ta kuptosh gé as
ti nuk ke ndonjé puné dhe gé jeta jote rrjedh pérsosurisht miré vetvetiu.
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T’i presésh mendimet e tua me mirékuptim

Njé mendim éshté i padémshém po s’i besuam. Nuk jané mendimet tona
qé shkaktojné vuajtje, po lidhja pas tyre. Té lidhesh pas njé mendimi, do té
thoté té besosh qé éshté i vérteté, pa hetuar. Njé besim éshté njé mendim pas
té cilit kemi gené té lidhur, shpeshheré me vite.

Pjesa mé e madhe e njerézve mendojné se ata jané ¢faré mendimet e tyre u
thoné se jané. Njé dité vura re qé uné s'merrja frymé - né té vérteté, po
merresha frymé. Pastaj, pér cudiné time, vura re gjithashtu, gé uné s’po
mendoja - né té vérteté po mendohesha dhe qé mendimi nuk éshté personal.
A zgjohesh né méngjes dhe i thua vetes: “Mendoj se nuk do té mendoj sot”?
Eshté tepér voné: Tashmé po mendon. Mendimet thjesht shfagen. Ato dalin
nga asgjéja dhe kthehen né asgjé, sikurse reté qé lévizin pérmes qiellit té
kthjellét. Vijné gé té kalojné, jo té rriné. Jané pa dém, né qofté se nuk lidhemi
pas tyre sikur té ishin té vérteta.

Askush nuk ka gené ndonjéheré né gjendje té kontrollojé mendimet e veta,
megjithése ka njeréz qé mund té thoné se si i kané kontrolluar. Uné nuk i 1&
mendimet e mia té ikin, po i pres me mirékuptim. Pastaj ato ikin prej meje.

Mendimet jané si puhia ose si gjethet né pemé, ose si pikat e shiut kur
bien. Ato shfagen né té njéjtén ményré dhe, pérmes hetimit, béhemi miq me
to. A do té grindeshe me njé piké shiu? Pikat e shiut nuk jané dicka vetjake
dhe, po ashtu, as mendimet. Sapo e pret njé koncept té dhimbshém me
mirékuptim, herén tjetér kur té shfaget mund té té duket interesant. Cfaré ka
gené njé éndérr e kege, tani éshté vetém interesante. Herén tjetér kur shfaqet,
mund té té duket qesharak. Herén tjetér, ndoshta as qé e véren. Kjo éshté
fuqia e té dashurit té asaj qé éshté.

Té hedhésh mendimet né letér

Hapi i paré né Punén éshté té identifikosh mendimet qé té shkaktojné stres
dhe t'i hedhésh ato né letér. Kéto mendime mund té jené pér ¢do situaté né
jetén ténde, té kaluar, té tanishme ose té ardhshme, pér njé njeri qé e shpélgen
ose pér té cilin brengosesh, pér njé situaté me diké qé té zeméron, té frikéson
ose té trishton, ose pér diké pér té cilin je i pavendosur ose i hutuar. Shkruaji
gjykimet e tua, ashtu si¢ i mendon. Pérdor fjali té shkurtra, té thjeshta. (Shko
né fagen thework.com dhe shkarko e pastaj printo Fletén e punés Gjyko té
aférmin ténd).

Pér mijéra vjet na kané mésuar gé té mos gjykojmé; por, le ta pranojmé qé
prapéseprapé ne gjykojmé vazhdimisht. E vérteta éshté qé té gjithé kemi
gjykime qé na ziejné né koké. Pérmes Punés, mé né fund, kemi leje t'i 1émé
kéto gjykime té flasin veté, madje té bértasin, né letér. Mund té zbulosh qé
edhe mendimet mé té pakéndshme mund té priten me njé dashuri té
pakushtézuar.
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Té nxit qé té shkruash pér diké té cilin ende nuk e ke falur krejtésisht, pér
diké qé ende e ke méri. Kjo éshté pikénisja mé e fugishme pér té filluar. Edhe
po ta kesh falur até njeri 99 pérqind, prapéseprapé nuk do té jesh i liré, né
qofté se nuk do ta falésh plotésisht. Njé pérqindéshi qé nuk e ke falur, éshté
pika ku ke ngelur né té gjitha marrédhéniet e tua té tjera (duke pérfshiré edhe
marrédhénien me veten ténde).

Nése fillon té akuzosh duke e drejtuar gishtin jashté teje, atéheré nuk je ti
né gendér té vémendjes dhe mund té shfryhesh pa gené i censuruar.
Shpeshheré jemi mjaft té sigurt se ¢faré duhet té béjné té tjerét, si duhet té
jetojné dhe me ké duhet té rriné. Kemi njé pamje krejtésisht té qarté pér té
tjerét, por jo pér vetveten.

Kur bén Punén, sheh se kush je duke paré se ¢faré mendon se jané té tjerét.
Né fund do té arrish té kuptosh gé gjithcka jashté teje éshté pasqyrim i té
menduarit ténd. Ti je rréfyesi, projektuesi i té gjitha rréfimeve dhe bota éshté
njé pamje e projektuar e mendimeve tua.

Qé nga fillimi i botés, njerézit jané munduar ta ndryshojné até me géllim
geé té jené té lumtur. Kjo asnjéheré nuk ka funksionuar, sepse i qaset problemit
nga ana e kundért. Ajo gé na jep Puna éshté njé ményré pér ta ndryshuar
projektuesin —mendjen —né vend té pamjes sé projektuar. Eshté sikur t& keté
pluhur né objektivin e projektorit. Ne mendojmé se ka njé defekt né ekran dhe
pérpigemi ta ndryshojmé kété ose até njeri, kédo né té cilin na duket se éshté
defekti. Por éshté e koté té pérpigesh ta ndryshosh pamjen e projektuar. Sapo
té kuptojmé se ku éshté pluhuri, mund ta pastrojmé veté objektivin e
projektorit. Ky éshté fundi i vuajtjes dhe fillimi i njé gézimi té vogél né
parajsé.

Si té plotésosh njé Fleté pune

Té ftoj té kujtosh pér njé cast njé situaté ku ishe i zeméruar, i lénduar, i
trishtuar ose i zhgénjyer me diké. Ji po aq gjykues, aq fémijéror dhe aq
zemérngushté sa ishe né até situaté. Mos u mundo té jesh mé i mengur ose mé
i miré sesa ishe atéheré. Eshté casti té jesh krejtésisht i singerté dhe i
pacensuruar lidhur me até se pse ishe i lénduar dhe si ndiheshe né até situaté.
Lejoji ndjenjat e tua té shprehen ashtu si shfagen, pa ndonjé friké nga pasojat
ose nga ndonjé rrezik ndéshkimi.

Kétu poshté éshté njé shembull i plotésuar i Fletés sé punés Gjyko té
aférmin ténd. Né kété shembull kam shkruar pér burrin tim té dyté, Palin
(pérfshiré kétu me lejen e tij); kéto jané llojet e mendimeve pér té, té cilave u
besoja para se té mé gjente hetimi. Gjaté kohés qé lexon, té ftoj ta zévendésosh
emrin e Palit me emrin e njeriut té pérshtatshém né jetén ténde.
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1. Né kéteé situaté, kush té zeméron, té huton, té trishton ose té zhgénjen
dhe pse?

Jam e zeméruorme Polivy sepse nuk mé dégjor.

Dua qé Pali ta kuptojé se éshte gabim. Dua gé ai té mosy mé génjejé
meé. Duav gé ai tow kuptojé se po-vret vetew.

3. Né kété situaté, ¢faré késhille do t'i jepje atij?

Pali duhet t& mouwre fryme thellé. AL duhet té getésohet. AL duhet tov
kuptoje se sjelljov ety mé frikéson. AL duhet taw dije se, te kesh te
drejte, nuk i vlenw njé goditje tjetér né zemér.

4. Né ményré gé ti té jesh i lumtur né kété situaté, ¢faré ke nevojé qé ai té
mendojé, té thoté, té ndiejé ose té b&je?

Kam nevojé qé Pali t& me dégjojé kuwwr flay me té. Ko nevojé gé ai te
kujdeset pér veter. Ko nevojé qé ai taw pronoje se uné koun té drejté:

5. Cfaré mendon pér té né kété situaté? Béj njé listé. (Mos harro, ji
zemérngushté dhe gjykues).

Pali éshté v padiejte, arvogant, i zhuwmshémy, ©pondershémy, tepér i
papérshtatshém die v pavetédijshén

6. Cfaré nuk do té pérjetosh pérséri lidhur me kété situate?

Nuk dua kurré gé Palite meé génjejé pérséri. Nuk duo kurré tow sholv
ate duke shkatérruow shéndetiv ety pévséri:

Késhilla pér Fletén e punés

Thénia 1: Sigurohu qé té identifikosh se ¢faré té shqetéson mé shumé né
até situaté lidhur me njeriun pér té cilin shkruan. Ndérsa plotéson théniet 2
deri 6, pérfytyroje veten né situatén qé ke pérshkruar né thénien 1.

Thénia 2: Shkruaj né listé se ¢faré ke dashur qé ai té bé&jé né kété situaté,
sado gesharake ose fémijérore té kené gené déshirat e tua.

Thénia 3: Sigurohu qé késhilla jote té jeté specifike, praktike dhe e
detajuar. Shprehe qarté, hap pas hapi, se si ai duhet ta ndjeké késhillén ténde;
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ténde, a do ta zgjidhte kjo vértet problemin ténd né thénien 1? Sigurohu qé
késhilla jote pér kété njeri té jeté me vend dhe e realizueshme prej tij (ashtu si¢
e ke pérshkruar até né thénien 5).

Thénia 4: A géndrove né situatén e pérshkruar né thénien 1? Nése nevojat
e tua do té ishin plotésuar, a do té té bénte kjo krejtésisht ”té lumtur” apo
vetém do té ta pushonte dhembjen? Sigurohu qé nevojat gé ke shprehur té
jené specifike, praktike dhe té detajuara.

Hetimi: Katér pyetjet dhe kthimet

1. A éshté e vérteté? (Po ose jo. Nése jo, vijo me pyetjen 3.)

2. A mund ta dish me siguri té ploté qé éshté e vérteté? (Po ose jo.)
3. Si reagon, ¢faré ndodh, kur e beson até mendim?

4. Kush do té ishe pa mendimin?

Ktheje mendimin. Pastaj gjej té paktén tre shembuj specifiké, té singerté, se
si cdo kthim éshté i vérteté pér ty né kété situaté.

Tani, duke pérdorur katér pyetjet, té hetojmé thénien nga numri 1 né
Fletén e punés: Pali nuk mé dégjon. Gjaté kohés gé lexon, mendo pér diké té
cilin ende nuk e ke falur krejtésisht, diké i cili nuk donte té té dégjonte fare.

1. A éshté e vérteté? Ndérsa e risjell né mendje situatén, pyete veten: “A
éshté e vérteté qé Pali nuk mé dégjon”? Prit né getési. Nése do patjetér ta dish
té vértetén, njé po ose njé jo e singerté do té lindé brenda teje té takojé pyetjen
pyetjen dhe prit té vijé pérgjigjja. (Pérgjigjja e pyetjes njé ose dy éshté e gjaté
vetém njé rrokje; éshté ose po, ose jo. Shiko nése pérjeton qé po mbrohesh kur
pérgjigjesh. Nése pérgjigjja jote pérfshin fjalét “sepse...” ose “por...”, kjo nuk
éshté pérgjigjja njérrokéshe qé po kérkon dhe nuk je duke e béré mé Punén.
Po e kérkon liriné jashté vetes ténde. Uné po té ftoj drejt njé paradigme té re).

2. A mund ta dish me siguri té ploté qé éshté e vérteté? Mendo pér kéto
pyetje: “Né até situaté, a mund ta di me siguri té ploté se éshté e vérteté qé
Pali nuk po mé dégjon? A mund ta di vértet ndonjéheré se kur dikush mé
dégjon apo jo? A jam uné ndonjéheré duke dégjuar edhe kur dukem sikur
nuk dégjoj”?

3. Si reagon, ¢faré ndodh, kur e beson até mendim? Si reagon kur beson
se Pali nuk té dégjon? Si e trajton até? Rri i heshtur dhe vrojto! Pér shembull:
“Ndihem e zhgénjyer dhe mé vjen té pérzier; i hedh njé shikim pérbuzés; ia
pres fjalén; e ndéshkoj; e shpérfill; e humb gjakftohtésiné. Filloj té flas mé
shpejt e me zé mé té larté dhe pérpigem ta detyroj qé té dégjoje”. Vazhdo me
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listén ténde ndérsa sheh situatén dhe lejo pamjet né syté e mendjes té té
tregojné se si reagon kur e beson até mendim.

Té sjell page apo stres né jetén ténde ai mendim? Cfaré pamje sheh, té
shkuara dhe té ardhshme, dhe ¢'ndijime fizike ke kur i sheh ato pamje? Lejoje
veten gé t'i ndiesh tani. Cfaré manish ose varésish té shfagen kur beson né até
mendim? (A ke varési nga ndonjé prej gjérave gé vijojné: alkooli, drogat, karta
kredie, ushqimi, seksi, televizori, kompjuteri etj.)? Gjithashtu, shiko se si e
trajton veten né kété situaté dhe si té bén té ndihesh. “Mbyllem né vetvete.
Izolohem, mé vjen té pérzier, ndihem e zeméruar, ha pa kontroll dhe shoh pér
dité té téra televizorin, po pa e shikuar vértet. Ndihem e déshpéruar, e
shképutur, e méritur dhe e vetmuar.” Shiko té gjitha pasojat e besimit né
mendimin “Pali nuk mé dégjon”.

4. Kush do té ishe pa mendimin? Kjo éshté njé pyetje shumé e fugishme.
Pérfytyroje veten duke géndruar prané njeriut pér té cilin ke shkruar kur ai po
ishe pa mendimin “Pali nuk mé dégjon”. Kush do té ishe né té njéjtén situaté
nése nuk do ta besoje até mendim? Mbylli syté dhe pérfytyro Palin qé nuk té
dégjon. Pérfytyroje veten pa mendimin se Pali nuk té dégjon (ose qé ai duhet
té dégjojé). Mos u ngut! Shiko ¢faré té zbulohet. Cfaré sheh tani? Shiko
ndryshimin. Si té bén kjo té ndihesh?

Ktheje mendimin. Thénia e fillimit, “Pali nuk mé dégjon”, kur kthehet,
béhet “Uné nuk e dégjoj veten”. Eshté ky kthim po aq i vérteté apo mé i
vérteté? Kérko shembuj se si nuk e dégjon veten po né té njéjtén situaté me
Palin. Gjej té paktén tre shembuj specifiké, té singerté qé té tregojné se si ky
kthim &shté i vérteté. Pér mua, njé shembull éshté qé né até situaté s'e mbaja
dot veten emocionalisht dhe zemra mé rrihte shpejt.

Njé kthim tjetér éshté “Uné nuk e dégjoj Palin”. Gjej té paktén tre shembu;j
se si nuk po e dégjoje Palin, nga perspektiva e tij, né até situaté. E dégjon ti
Palin kur je duke menduar se ai nuk té dégjon ty?

Njé kthim i treté éshté “Pali mé dégjon”. Pér shembull, ai shoi cigaren qé
po pinte. Mund té ndezé njé tjetér cigare pas pesé minutash, por né até
situaté, edhe sa po mé thoshte se nuk cante kokén pér shéndetin e tij, me sa
duket po mé dégjonte. Pér kété dhe pér secilin kthim qé zbulon, gjithmoné
gjej té paktén tre shembuj specifiké, té singerté se si kthimi éshté i vérteté pér
ty né kété situateé.

Pasi té jesh marré me kthimet, do té vijosh njé hetim tipik me thénien tjetér
né Fletén e punés —né kété rast, Dua gé Pali ta shikojé se éshté gabim — dhe
pastaj me secilén nga théniet e tjera né Fletén e punés.
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Gjyko té aférmin ténd,
shkruaj mendimet e tua.
Béj katér pyetjet,
ktheje mendimin.

— bk

Radha jote: Fleta e punés

Tani ti di mjaft qé ta provosh Punén. Sé pari, shtendosu, getéso trupin dhe
mendjen, mbylli syté dhe prit té té kujtohet njé situaté stresuese. Plotéso
Fletén e punés Gjyko té aférmin ténd ndérsa je duke sjellé ndérmend mendimet
dhe ndjenjat gé po pérjetoje né situatén pér té cilén ke zgjedhur té shkruash.
Pérdor fjali té shkurtra, té thjeshta. Mos harro ta drejtosh gishtin e fajit ose té
gjykimit jashté. Mund té shkruash nga piképamja jote si pesévjecar ose nga
cilado moshé e jetés ténde. Té lutem, mos shkruaj pér vete ende.

1. Né kété situaté, kush té zeméron, té huton, té trishton ose té zhgénjen
dhe pse?
Nuk mé pélgen (Jam i zeméruar me, i trishtuar nga, i frikésuar nga, i
hutuar nga etj.) (emri) sepse

2. Né kéteé situaté, si do qé ai té ndryshojé? Cfaré do qé ai té béje?
Dua gé (emri) té

3. Né kéteé situaté, ¢faré késhille do t'i jepje atij?
(Emri) duhet (nuk duhet)

4. Né ményré qé ti té jesh i lumtur né kété situaté, ¢faré ke nevojé qé ai
té mendojé, té thoté, té ndiejé ose té béjée?
Kam nevojé qé (emri) té
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5. Cfaré mendon pér té né kété situaté? Béj njé listé. (Mos harro, ji
zemérngushté dhe gjykues).
(Emri) éshté

6. Cfaré nuk do té pérjetosh pérséri lidhur me kété situaté?
Nuk dua kurré

Radha jote: Hetimi

Béj katér pyetjet pér secilén thénie, njé nga njé, né Fletén e punés Gjyko té
aférmin ténd. Pastaj ktheje thénien me té cilén po punon dhe gjej té paktén tre
shembuj specifiké, té singerté se si ¢do kthim éshté po aq i vérteté ose mé i
vérteté se thénia e fillimit. (Shih shembullin né pjesén e titulluar “Si té
plotésosh njé Fleté pune”. Gjithashtu, mund té gjesh ndihmé né fagen
thework.com, ose me programin The Work App, i cili pérmban njé udhézues
me Bajron Kejtin). Gjaté gjithé kétij procesi, shiko se a mund té jesh i hapur
ndaj mundésive pértej asaj qé mendon se di. Nuk ka asgjé mé emocionuese se
té zbulosh mendjen qé nuk di.

Kjo Puné éshté pérsiatje. Eshté sikur té zhytesh né vetvete. Mendoji thellé
pyetjet, zhytu né thellésité e vetvetes, dégjo dhe prit. Pérgjigjja do té gjejé
pyetjen ténde. Pavarésisht se sa i mbyllur ose i pashpresé mendon se je,
polariteti mé i buté i mendjes (g€ e quaj zemra) do té takojé polaritetin qé
éshté i hutuar, sepse ende nuk éshté ndricuar né vetvete. Mund té fillosh té
pérjetosh zbulime pér vetveten dhe pér botén ténde, zbulime gé do ta
shndérrojné téré jetén ténde, pérgjithmoné.

Shih thénien e paré qé e ke shkruar né Fletén ténde té punés. Tani béji
vetes pyetjet vijuese:

1. A éshté e vérteté?

Pér mua, realiteti éshté ajo qé éshté e vérteté. E vérteta éshté ¢farédo gé ke
para vetes, ¢farédo gé éshté duke ndodhur né té vérteté. Té pélgen apo jo, tani
po bie shi. “Nuk duhet té bjeré shi” éshté vetém njé mendim. Né realitet, nuk
ka gjé té tillé si “duhet” apo “nuk duhet”. Kéto jané vetém mendime qgé ia
veshim realitetit. Pa “duhet” dhe “nuk duhet” mund ta shohim realitetin
ashtu si¢ éshté dhe kjo na 1é té liré té veprojmé né ményré té efektshme, té
qarté dhe me arsye.

Kur bén pyetjen e paré, mos u ngut. Pérgjigjja éshté ose po, ose jo. (Nése
vérteté nga pjesa mé e thellé e vetes ténde. Tani je duke dégjuar pérgjigjet e
tua, jo té té tjeréve dhe jo ndonjé gjé qé ta kané mésuar. Kjo mund té jeté
shumé shqetésuese né fillim, sepse je duke u futur né té panjohurén. Ndérsa
vijon té zhytesh mé thellg, lejoje té vértetén brenda teje té ngrihet dhe té takojé
pyetjen. Jii buté ndérsa i jepesh hetimit. Lére kété pérvojé té t& mbérthejé
fund e krye.
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2. A mund ta dish me siguri té ploté qé éshté e vérteté?

Nése pérgjigjja jote né pyetjen 1 éshté po, pyete veten: “A mund ta di me
siguri té ploté qé éshté e vérteté”? Né shumeé raste, thénia duket se éshté e
vérteté. Natyrisht, e tillé duket. Konceptet e tua mbéshteten né besime té
pahetuara gjaté gjithé jetés.

Pasi u zgjova né realitet mé 1986, vija re shumé heré se si njerézit né
biseda, né mjetet e komunikimit dhe né libra, bénin pohime té tilla si: “Nuk ka
mjaft mirékuptim né boté”, “Ka shumé dhuné”, “Duhet ta duam njéri-tjetrin
mé shume”. Kéto ishin rréfime té cilave edhe uné u besoja dikur. Dukeshin
prekése, té mira dhe dashamirése, por kur i dégjoja, vija re qé besimi né to mé
shkaktonte stres dhe nuk i ndieja pagésore brenda meje.

Pér shembull, kur dégjoja dikeé té thoshte: “Njerézit duhet té jené mé té
dashur”, mé lindte pyetja: “A mund ta di me siguri té ploté gé kjo éshté e
vérteté? A mund ta di vértet, brenda vetes sime, gé njerézit duhet té jené meé
té dashur? Edhe nése e gjithé bota mé thoné ashtu, a éshté pérnjémend e
vérteté”? Dhe pér cudiné time, kur dégjova brenda vetes, e pashé qé bota
éshté ajo qé éshté né kété cast dhe qé né kété cast njerézit né asnjé ményré nuk
mund té jené mé té dashur sesa jané. Pér sa i pérket realitetit, nuk ka asnjé
“cfaré duhet té jeté”. Ekziston vetém ajo qé éshté, ashtu si¢ éshté, mu tani. E
vérteta éshté para ¢do rréfimi. Dhe ¢do rréfim, para se t'i nénshtrohet hetimit,
na ndalon gé té shohim se ¢faré éshté e vérteté.

Tani mé né fund mund té pyesja pér ¢do rréfim qé mund té ishte i
pakéndshém: “A mund ta di me siguri té ploté qé éshté e vérteté”? Dhe
pérgjigjja, ashtu si pyetja, ishte njé pérvojé: Jo. Qéndroja e mbérthyer né até
pérgjigje —e vetmuar, paqgésore, e liré.

Si mund té ishte jo pérgjigjja e drejteé? Té gjithé njerézit qé njihja dhe té
gjithé librat thoshin se pérgjigjja duhet té ishte po. Por arrita té kuptoja se e
vérteta éshté vetvetja dhe nuk mund té diktohet nga askush. Né praniné e asaj
jo-je té brendshme, arrita té kuptoja se bota éshté gjithmoné ashtu si duhet té
jeté, sado té isha apo té mos isha kundér. Dhe arrita ta pérqafoj realitetin me
gjithé zemér. E dua botén, pa asnjé kusht.

Nése pérgjigjja jote éshté ende po, miré. Nése mendon qé mund ta dish me
siguri té ploté qé kjo éshté e vérteté, éshté ashtu si duhet té jeté, bén miré té
vijosh me pyetjen 3.

3. Si reagon, ¢faré ndodh, kur e beson até mendim?

Me kété pyetje fillojmé té vérejmé shkakun dhe pasojén e brendshme.
Mund té shikosh se kur beson né mendimin, ekziston njé ndjenjé e
parehatshme, njé shqetésim qé mund té shkojé nga njé bezdi e lehté deri né
friké ose panik.

Pasi mé gjetén katér pyetjet, hasesha me mendime si: “Njerézit duhet té
jené mé té dashur” dhe shihja qé¢ mendime té tilla mé shkaktonin njé ndjenjé
parehatie. Véreja se para kétyre mendimeve, kisha page. Mendja ime ishte e
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geté dhe pagésore. Kjo jam uné pa rréfimin tim. Pastaj, né qetésiné e vetédijes
sé pastér, nisa t'i vérej ndjenjat gé vinin nga besimi né mendimin ose nga
lidhja pas tij. Dhe né até getési mund té shihja se, nése do té besoja né
mendimin, pasoja do té ishte njé ndjenjé parehatie dhe trishtimi. Kur pyesja:
“Si reagoj kur besoj né mendimin se njerézit duhet té jené mé té dashur?”,
shihja se jo vetém qgé kisha njé ndjenjé té pakéndshme (kjo ishte e qarté), por
edhe gé reagoja me pamje mendore pér té déshmuar qé mendimi ishte i
vérteté. Ikja fluturim né njé boté té pérfytyruar qé nuk ekzistonte. Reagoja
duke jetuar né njé trup té stresuar, duke véshtruar gjithcka pérmes syve té
frikésuar, njé somnambul, dikush qé duket si né njé éndérr té keqge té pafund.
Rrugézgjidhja ishte thjesht té hetoja.

E dua pyetjen 3. Sapo i pérgjigjesh pér veten ténde, sapo e sheh shkakun
dhe pasojén e besimit né njé mendim, e téré vuajtja jote nis té shpérbéhet.

4. Kush do té ishe pa mendimin?

Kjo éshté njé pyetje shumé e fugishme. Kush apo ¢faré do té ishe pa
mendimin? Si do té ishe pa mendimin? Pérfytyro veten duke géndruar prané
Tani, vetém pér njé minuté a dy, mbylli syté dhe pérfytyro se kush do té ishe
po té mos e kishe fare aftésiné pér ta menduar kété mendim. Si do té ishte
ndryshe jeta jote né té njéjtén situaté pa mendimin? Mbaji syté mbyllur dhe
shikoje até njeri pa rréfimin ténd. Cfaré sheh? Cfaré pérshtypje ke pér té pa
rréfimin? Cilén parapélgen—até me apo pa rréfimin ténd? Cila té duket mé e
miré? Cila té duket mé pagésore?

Pér shumé njeréz, jeta pa rréfimin e tyre éshté vértet e papérfytyrueshme.
Nuk kané asnjé piké referimi pér té. Prandaj “Nuk e di” éshté njé pérgjigje e
réndomté e késaj pyetjeje. Njeréz té tjeré pérgjigjen duke théné: “Do té isha i
lire”, “Do té isha pagésor”, “Do té isha njé njeri mé i dashur”. Mund té thuash
edhe: “Do té isha mjaft i kthjellét pér ta kuptuar situatén dhe pér té vepruar
né njé ményré té pérshtatshme dhe inteligjente.” Pa rréfimet tona, jemi jo
vetém té afté té veprojmé qarté dhe pa friké, po jemi gjithashtu edhe njé mik,
njé dégjues. Jemi njeréz qé jetojmé jeté té lumtura. Jemi vlerésim dhe
mirénjohje qé jané béré po aq té natyrshme sa veté frymémarrja. Lumturia
éshté gjendja e natyrshme pér diké qé e di se nuk ka asgjé pér té ditur dhe qé
tashmé i kemi té gjitha qé na nevojiten, kétu ku ndodhemi dhe tani.

Ktheje mendimin

Pér té béré kthimet, gjej té kundértat e thénies sé fillimit né Fletén ténde té
punés. Shpeshheré, njé thénie mund té kthehet te vetja jote, te tjetri dhe tek e
kundérta. Né fillim, shkruaje sikur té ishte shkruar pér ty. Aty ku ke shkruar
emrin e dikujt, vér emrin ténd. Né vend té “ai” ose “ajo”, vér “uné”. Pér
shembull, “Pali nuk mé dégjon” kthehet né “Uné nuk e dégjoj veten”. Gjej té
paktén tre shembuj specifiké, té singerté se si ky kthim éshté po aq i vérteté
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ose mé i vérteté se thénia jote e fillimit. Pastaj vazhdo me “Uné nuk e dégjoj
Palin”. Njé ményré tjetér éshté kthimi 180 gradé né skajin e kundért: “Pali mé
dégjon”. Mos harro qé pér ¢do kthim té gjesh té paktén tre shembuj specifiké,
me fajésimin ténd ose té ndjerét fajtor. Ka té béjé me zbulimin e zgjidhjeve té
tjera qé¢ mund té té sjellin paqge.

Jo ¢do thénie ka tri kthime dhe disa kané mé shumeé se tri. Disa kthime
ndoshta jané pa kuptim pér ty. Mos i bé&j me forcé.

Pér ¢do kthim, kthehu prapa dhe fillo me thénien e fillimit. Pér shembull,
“Ai nuk duhet t& humbé kohén” mund té kthehet né “Uné nuk duhet té¢ humb
kohén”, “Uné nuk duhet t'ia humb kohén atij” dhe “Ai duhet t& humbé
kohén”. Vére gé “Uné duhet t& humb kohén” dhe “Uné duhet t'ia humb
kohén atij” nuk jané kthime té vlefshme; jané kthime té kthimeve e jo kthime
té thénies sé fillimit.

Kthimet jané njé pjesé shumé e fugishme e Punés. Pérderisa mendon se
shkaku i problemit ténd éshté “i jashtém” — pérderisa mendon se pérgjegjés
pér vuajtjen ténde éshté dikush apo dicka tjetér —situata éshté e pashpresé.
Kjo do té thoté qé gjithmoné je né rolin e viktimés, qé po vuan né parajsé. Pra,
afroje té vértetén te vetja jote dhe fillo ta clirosh vetveten. Nuk éshté mé e
nevojshme té presésh qé njerézit apo situatat té ndryshojné qé té pérjetosh
page dhe harmoni. Puna éshté ményra e drejtpérdrejté pér té orkestruar
lumturiné ténde.

Kthimi pér Thénien 6

Kthimi pér thénien 6 né Fletén e punés Gjyko té aférmin ténd éshté pak mé
ndryshe nga kthimet e tjera. “Nuk dua kurré té...” kthehet né “Uné déshiroj
té...” dhe “Po pres me padurim té...” Pér shembull, “Nuk dua kurré gé Pali té
mé génjejé pérséri” kthehet né “Uné déshiroj gé Pali té mé génjejé pérséri”
dhe “Po pres me padurim gé Pali té mé génjejé pérseéri”.

Kéto kthime kané té béjné me pérqafimin e téré jetés ashtu si¢ éshté. Té
thuash —dhe ta kesh me gjithé mend —“Uné déshiroj té...” krijon
mendjegjerési, krijimtari dhe elasticitet. Cdo kundérshtim qé mund té kesh,
zbutet dhe kjo té lejon té hapesh ndaj situatés né jetén ténde né vend qé té
vazhdosh pa shpresé ta pérdorésh forcén e vullnetit pér ta zhdukur ose pér ta
larguar. Té thuash dhe ta kesh me gjithé mend “Po pres me padurim...”, té
bén té hapesh aktivisht ndaj jetés ashtu si ajo té shpaloset. Disa prej nesh kané
mésuar ta pranojné até qé éshté, por uné té ftoj té shkosh mé tutje, ta duash né
té vérteté até qé éshté. Kjo éshté gjendja joné e natyrshme. Liria éshté njé e
drejté jona qé kur lindim.

Eshté miré té pranosh gé té njéjtat ndjenja ose e njéjta situaté mund té
ndodhé pérséri, qofté edhe vetém né mendimet e tua. Kur e kupton gé vuajta
dhe shqetésimi jané thirrje pér hetim dhe pér liriné qé vjen pas, mund té
fillosh né té vérteté t'i presésh me padurim ndjenjat e pakéndshme. Mund
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edhe t'i pérjetosh ato si mikesha gé vijné pér té té treguar se ¢faré nuk ke
hetuar ende mjaft rrénjésisht.

Pyetje dhe pérgjigje

Pyetje: E kam té véshtiré té shkruaj pér té tjerét. A mund té shkruaj pér vetveten?

Pérgjigje: Nése do ta njohésh vetveten, té késhilloj té shkruash pér diké
tjetér. Drejtoje Punén jashté né fillim dhe mund té arrish té kuptosh qé
gjithcka jashté teje éshté njé pasqyrim i drejtpérdrejté i té menduarit ténd. E
kritikat dhe gjykimet tona vetvetes dhe kjo kurré nuk ka zgjidhur gjé. Ta
gjykosh diké tjetér, t'i hetosh kéto gjykime dhe t'i kthesh ato &éshté rruga e
shpejté drejt mirékuptimit dhe zbulimit té vetvetes.

Pyetje: Si mund té thuash qé realiteti éshté i miré? Po luftérat, pérdhunimet,
varféria, dhuna dhe keqgtrajtimi e fémijéve? I fal kéto?

Pérgjigje: Si mund t'i falja? Nuk jam e ¢mendur. Thjesht vérej qé, né qofté
se besoj qé nuk duhet té ekzistojné kur né té vérteté ato ekzistojné, uné vuaj. A
mund ti jap fund luftés brenda meje? A mund té ndalem sé dhunuari veten
dhe té tjerét me mendimet e mia fyese? Nése jo, jam duke ia béré vetes mu té
njéjtén gjé sé cilés dua t'i jap fund né boté. Filloj t'i jap fund vuajtjes sime,
luftés sime. Kjo éshté puna e gjithé jetés.

Pyetje: Pra, ajo gé thua éshté se uné vetém duhet ta pranoj realitetin ashtu si¢
éshté dhe té mos grindem me té? Eshté ashtu?
¢dokush. Uné thjesht pyes: “Cila éshté pasoja e grindjes me realitetin? Si té
bén té ndihesh”? Puna eksploron shkakun dhe pasojén e té lidhurit pas
mendimeve té dhimbshme dhe né kété hetim ne gjejmé liriné toné. Té thuash
thjesht gé nuk duhet té grindesh me realitetin, vetém shton njé rréfim tjetér,
njé koncept tjetér shpirtéror. Kjo asnjéheré nuk ka funksionuar.

Pyetje: T¢ duash até gé éshté, tingéllon sikur té€ mos duash kurré asgjé. Nuk éshté
mé interesante té duash gjéra?

Pérgjigje: Pérvoja ime éshté qé uné né té vérteté dua dicka vazhdimisht.
Ajo qé dua, éshté ajo qé éshté. Nuk éshté vetém interesante, éshté e
mrekullueshme. Kur e dua até qé¢ kam, mendimi dhe veprimi nuk jané té
ndaré; 1évizin si njé gjé e vetme, pa konflikt. Nése gjen dicka gqé té mungon,
kurdoheré, shkruaji mendimet e tua dhe heto. Uné gjej qé jeta asnjéheré nuk
éshté e pamjaftueshme dhe nuk kérkon njé té ardhme. Cdo gjé qé mé nevojitet
gjithmoné mé jepet dhe nuk kam nevojé té béj asgjé pér ta pasur. Nuk ka asgjé
mé emocionuese se té duash até qé éshté.
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Pyetje: Po nése nuk kam ndonjé problem me njerézit? A mund té shkruaj pér
gjéra, si pér shembull pér trupin tim?

Pérgjigje: Po. B&je Punén pér cfarédo teme qé éshté stresuese. Kur katér
pyetjet dhe kthimet té té béhen shprehi, mund té zgjedhésh tema té tilla si
trupi, sémundja, karriera ose edhe Zoti. Pastaj eksperimento duke pérdorur
shprehjen “mendimi im” né vend té temés kur bén kthimet.

Shembull: “Trupi im duhet té jeté i forté, elastik dhe i shéndoshé” béhet
“Mendimi im duhet té jeté i forté, elastik dhe i shéndoshé&”.

A nuk éshté ajo gé ti vértet do, njé mendje e ekuilibruar, e shéndoshé? Ka
gené njé trup i sémuré ndonjéheré problem apo éshté mendimi yt lidhur me
trupin gé e shkakton problemin? Heto! Lére mjekun ténd té kujdeset pér
trupin ténd, ndérsa ti kujdesesh pér mendimin ténd. Kam njé mik i cili nuk
mund ta 1évizé trupin dhe qé e do jetén e tij, sepse e do até gé mendon. Liria
nuk kérkon njé trup té shéndoshé. Cliroje mendjen ténde dhe trupi do té
veprojé né té njéjtén ményré.

Pyetje: Si mund té mésoj ta fal diké qé mé ka lénduar shumeé keq?

Pérgjigje: Gjykoje armikun ténd, shkruaj mendimet e tua, béj katér pyetjet,
ktheje mendimin. Kupto qgé falje do té thoté té zbulosh se ajo qé ti ke menduar
se ka ndodhur, nuk ka ndodhur. Para se ta kuptosh qé nuk ka asgjé pér té
falur, nuk ke falur né té vérteté. Té gjithé jemi té pafajshém; i léndojmé té
tjerét sepse besojmé né mendimet tona té pahetuara. Askush nuk do ta
léendonte ndonjéheré njé genie tjetér njerézore, po té mos ishte i hutuar.
Prandaj, sa heré gé vuan, identifiko mendimet qé po i mendon, shkruaji ato,
hetoji dhe lejo pérgjigjet nga brenda té té ¢lirojné. Ji njé fémijé. Fillo nga
mendja qé nuk di asgjé. Coje padituriné ténde deri né liri.

Pyetje: A éshté hetimi njé proces i té menduarit? Nése jo, ¢faré éshté?

Pérgjigje: Hetimi duket sikur éshté njé proces i té menduarit, por né té
vérteté éshté njé ményré pér ta zhbéré t& menduarit. Mendimet e humbin
fuginé e tyre mbi ne kur zbulojmé gé ato thjesht shfagen né mendje. Nuk jané
vetjake. Pérmes Punés, né vend gé t'u ikim ose t'i ndrydhim mendimet tona,
mésojmé t'i presim me dashuri té pakushtézuar dhe me mirékuptim.
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Citate nga Bajron Kejti
Kur grindesh me realitetin, ti humb — por vetém 100% t& kohés.
Personalitetet nuk duan—ata déshirojné dicka.

Po té kisha njé lutje, ajo do té ishte: “Zot, me ruaj nga déshira pér dashuri,

tumirje ose vlerésim. Amin”.

Mos u hiq sikur je mé i zhvilluar se ¢’je.

Njé mendje e pahetuar, éshté e vetmja vuajtje.

Ose beson né até gé mendon ose e heton. Tjetér zgjidhje nuk ka.

Askush nuk mund té mé léndojé —kjo éshté puna ime.

Gjéja mé e kege qé ka ndodhur ndonjéheré, éshté njé¢ mendim i pahetuar.
Gjykimi i shéndoshé nuk vuan, asnjéheré.

Nése mendoj se ti je problemi im, jam e ¢gmendur.

Nuk i 1é konceptet e mia té ikin —i hetoj. Pastaj ato ikin prej meje.

Largohesh krejtésisht nga realiteti kur beson se ka njé arsye té drejté pér té

vuajtur.

té.

Realiteti éshté gjithmoné mé i miré se rréfimi né té cilin besojmé lidhur me

Jam shumé e sigurt se gjithé bota mé duan. Vetém se nuk e pres gé ta

zbulojné kété hé pér he.

Nuk ka probleme fizike — vetém mendore.
Realiteti éshté Zot, sepse sundon.
Kur jam pérsosurisht e kthjellét, ajo qé éshté, éshté ajo qé dua.

Té grindesh me realitetin éshté sikur té provosh ta mésosh njé mace té

lehé — e pashpresé.

Si e di gé nuk mé nevojitet ajo qé dua? Nuk e kam.
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Falje éshté té zbulosh se ajo gé ti ke menduar se ka ndodhur, nuk ka
ndodhur.

Cdo gjé ndodh pér mua, jo mua.

Mirénjohje éshté ajo gé ne jemi pa njé rréfim.

Shkolla pér Punén

Shkolla pér Punén éshté aventura mé e madhe e brendshme. Ndryshe nga
¢do shkollé tjetér né boté, kjo shkollé nuk éshté pér té mésuar — éshté pér té
c¢mésuar. Do té kalosh nénté dité duke humbur rréfimet e bazuara né frikén,
pas té cilave je lidhur pafajshém téré jetén ténde. Programi mésimor né
Shkollé éshté njé proces i gjallé dhe zhvillimor, gé ndryshon sipas nevojave té
pjesémarrésve dhe né bazé té pérvojave té studentéve té méparshém. Cdo
Shkollé udhéhiqget drejtpérdrejt nga Kejti; ajo éshté aty ¢cdo dité, duke
udhéhequr ushtrimet nga méngjesi deri né mbrémjen e hershme dhe duke
pérshtatur programin mésimor pér t'i plotésuar nevojat e pjesémarrésve té
pranishém —nuk ka dy Shkolla krejtésisht té njéjta. Dhe pas nénté ditésh me
Kejtin, as ti nuk do té jesh i njéjti. “Kur katér pyetjet té jené té gjalla brenda
teje”, —thoté Kejti, — “mendja jote do té kthjellohet dhe késhtu edhe bota gé
projekton béhet e kthjellét. Ky ndryshim éshté mé i thellé nga sa mund té
pérfytyrohet.”

The No-Body Intensive

The No-Body Intensive, njé kérkim i drejtuar peséditésh i sistemit ténd té
besimeve, shikon dhe heton me dashuri aspektet kryesore té identitetit. Ai té
ndérgjegjéson pér té gjitha ato nga té cilat pérbéhet identiteti. Ai shikon se si e
krijojmé njé identitet, si na duket ta bartim dhe si mund ta zhb&mé até. Cdo
hap éshté njé lehtésim i hareshém i genies ndérsa shfaget natyra jote e vérteté.

Seminaret e fundjavés

Seminaret e fundjavés jané njé mundési pér té pérjetuar fuqiné e Shkollés
né njé program dy- ose treditésh. Kejti i udhéheq pjesémarrésit deri né fund té
disa ushtrimeve té saj mé té fugishme, té ndértuara pér té pasqyruar
shndérrimin qé ajo pérjetoi pas zgjimit té saj né realitet. Duke punuar pér
¢éshtje si gjinia, pamja e trupit, varésia, paraja dhe marrédhéniet, do té
zbulosh nivele mé té thella té lirisé. Seminaret jané quajtur “mahnitése”,
“zbuluese” dhe “fundjava mé e fugishme e jetés sime”.
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The Store for The Work (Dyqani pér Punén)

Njé ményré e pérhapur dhe e kéndshme pér té thelluar té kuptuarit e
Punés éshté ta dégjosh Kejtin kur ajo ua lehtéson bérjen e Punés té tjeréve.
Lirshméria e saj, ekuilibri ndérmjet vendosmérisé dhe dhembshurisé, si dhe
ndjenja e saj karakteristike e humorit, kontribuojné té gjitha pér argétim té
madh dhe zbulime té fuqgishme. The Store for The Work (Dyqani pér Punén)
ofron audio dhe video ku Kejti me zotési ua lehtéson bérjen e Punés anétaréve
pjesémarrés pér tema té tilla si seksi, paraja, prindérit, marrédhéniet, puna
dhe shumé té tjera. Vizito fagen storeforthework.com.

Puna né Internet

Kejti dhe Puna jané gjithmoné té arritshme né thework.com. Kur viziton
fagen e internetit, mund té lexosh udhézime té hollésishme pér Punén; té
shikosh videoklipe ku Kejti ua lehtéson bérjen e Punés njerézve pér njé numér
té madh ¢éshtjesh; té shikosh kalendarin e ngjarjeve té Keijtit; té shkarkosh
materiale falas; té regjistrohesh pér njé Shkollé néntéditéshe té pritshme pér
Punén, pér njé No-Body Intensive peséditésh, pér njé program té fundjavés
ose pér njé Turnaround House; té gjesh njé lehtésues; t& mésosh se si té
telefonosh né Linjén ndihmése falas Béje Punén; té mésosh pér Institutin pér
Punén dhe Lehtésuesit e tij té certifikuar; té shkarkosh Fletén e punés Gjyko té
aférmin ténd; t& dégjosh intervista radiofonike té arkivuara; té shkarkosh
programe pér iPhone-in, iPad-in ose Android-in ténd; té pajtohesh pér
buletinin falas; dhe té bésh blerje né dyganin né linjé. Gjithashtu, té ftojmé né
Fejsbukun, Tuiterin, Google+ té Kejtit dhe né faget Pinterest. Pér videot, vizito
kanalin YouTube té TheWorkofBK; dhe pér ngjarje me transmetim t&é
drejtpérdrejté, vizito fagen livewithbyronkatie.com.

Pér té diplomuarit e Shkollés: Instituti pér Punén ~

ki

THE WORK

Pasi té ndjekésh Shkollén pér Punén, té ftojmé t'u o Kate,
bashkohesh mé shumé se njé mijé anétaréve té regjistruar
né Institutin pér Punén té Bajron Kejtit. Instituti u ofron té
diplomuarve té Shkollés njé ményré pér té géndruar té thelluar né Punén dhe
ofron té vetmin program zyrtar certifikimi pér Punén. Nése zgjedh qé té
regjistrohesh né Programin pér certifikim, do té kesh mundési hyrjeje né
forume té pérbashkéta diskutimi té Punés, njé gendér emocionuese
ndérveprimi ku anétaré anekénd botés lidhen pér té diskutuar ¢éshtje me
interes. Gjithashtu, do té kesh mundésiné qé ta bésh Punén rregullisht né
programin toné “Praktika e pérditshme”. Pér mé shumé informata, vizito
fagen instituteforthework.com.
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Turnaround House for The Work

Turnaround House éshté njé program njézetetetéditésh me
banim né shkollg, i cili té pérball me varésiné e fundit, varésiné
e vetme: varésiné e mendjes nga mendime té pahetuara té cilat
shkaktojné téré vuajtjet né boté. Né Turnaround House
pjesémarrésit udhéhigen deri né fund té kétij programi intensiv, té vetém,
duke ofruar Punén pér varésiné, depresionin, sindromén e stresit
posttraumatik dhe pér hutime té té gjitha llojeve. Gjithashtu, si pjesé e
programit né Turnaround House, té tregojmé se si ta ndryshosh ményrén e
jetesés dhe si t'i mbash ato ndryshime kur té shkosh né shtépi. Bajron Kejti
éshté pjesé e personelit sa heré qé e lejon orari i saj.

Pér mé shumé informata shko né thework.com dhe kliko né “Turnaround
House”, telefono né numrin +1-805-444 5799 ose dérgo imejl né adresén
turnaroundhouse@thework.com.

Katér pyetjet
Ja ku jané sérish katér pyetjet. Disa njeréz i shtypin nga njé shabllon falas

qé mund té gjendet né thework.com, ose blejné programin The Work App pér
té mbajtur prané arsyen e shéndoshé.

1. A éshté e vérteté? (Po ose jo. Nése jo, vijo me pyetjen 3.)

2. A mund ta dish me siguri té ploté qé éshté e vérteté? (Po ose jo.)
3. Si reagon, ¢faré ndodh, kur e beson até mendim?

4. Kush do té ishe pa mendimin?

Ktheje thénien te vetja jote, te tjetri dhe tek e kundérta. Pastaj gjej té paktén
tre shembuj specifiké, té singerté se si ¢do kthim éshté po aq i vérteté ose mé i
vérteté se thénia e fillimit.
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Té ftojmé qé té na ndihmosh ta pérhapim Punén né boté duke financuar
bursa pér Shkollén dhe pér projekte té tjera té The Work Foundation
(Fondacionit té Punés), organizaté bamirésie 501(c)(3). E vlerésojmé shumé
dhurimin ténd, gé mund ta bésh né fagen toné té internetit,
theworkfoundationinc.org; duke telefonuar Byron Katie International né
numrin +1-805-444 5799; ose duke postuar njé ¢ek né The Work Foundation,
P.O. Box 638, Ojai, CA 93024, USA. Faleminderit.

KR

“Puna e Bajron Kejtit éshté njé bekim i
madh pér planetin toné.

Puna vepron si njé shpaté e mprehté brisk qé can iluzionin dhe té
mundéson gé veté ta njohésh thelbin e pérjetshém té genies ténde.”

Eckhart Tolle, autor i The Power of Now (Fugia e sé tashmes)

/ THE WORK OF BYRON KATIE

P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA
thework.com

Njé version né PDF i késaj broshure mund té shkarkohet né thework.com.

Kjo broshuré pérfshin pjesé nga Loving What Is, ¢ mund té gjendet né librari
ose pérmes thework.com.
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