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Mos ia ki frikén perfeksionit, nuk do ta arrish kurré ...
— Salvator Dali

Imagjinoni té lexoni njé libér duke mos pasur mundési té
ktheheni n€ fagen e méparshme...

Me sa kujdes do ta lexonit até libér?
Ja pra, kjo €shté jeta.






Parathénie

Ester, njé€ zonjé e bukur g€ ecén me hap té leht€, por té
sigurt... e buzéqgeshur, me kokén lart, trupin drejt e supet
ngritur, flokét e l1é€shuar, t&€ pérkédhelur nga flladi i ngrohté
1 kryeqytetit t& botés, si¢ e quajné Romén e lashté ku ajo
jeton e punon.

Pikérisht kjo &shté Esteri, me njé emér kaq té goditur,
té zgjedhur nga veté 1 ati, regjisori i shquar dhe i paharruar
shqiptar, Viktor Gjika. Ndoshta jo aq pér t€ evokuar njé
personazh té njohur t&€ Honor¢ de Balzakut, shkrimtar qé
ai e adhuronte, por mé tepér Esterin, karakterin biblik,
mbretéreshén qé shpétoi popullin e saj duke shfaqur njé
shpirt t€ pérulur, t€ afté¢ dhe t€ etur pér t€ mésuar, pér t’u
bindur, por dhe pér t€ gené e fort€. Thjeshtésia, pérulésia e
saj ishin kaq t€ ndryshme nga sjellja e atyre qé e rrethonin
saqé u kthye né madhéshti dhe, pér kété arsye, u zgjodh
mbretéreshé.

Ja pra, emér me t& pérshtatshém nuk do té kishte gjetur
Viktori yné pér t€ personifikuar vajzén e tij t& vetme, kété
grua t€ mir€ e t€ vecanté q€ kthehet te lexuesit e saj me njé
vazhdim t€ kujtimeve, pas librit “Film pas filmi, uné e bija
e...”, gjithmoné t& gé€rshetuara me pérshtypjet dhe pérvojat



né jetén familjare, n€ sheshet e xhirimeve té té atit por, kété
heré, t€ pérgendruar mé tepér te vetja e saj, né figurén e saj,
né jetén e saj e, népérmjet kétij kéndvéshtrimi, né€ figurén
femérore né pérgjithési.

Ky libér rréfim éshté njé himn thurur gruas, né té€résiné
e saj, pér forcén, pér burimet e pashtershme dhe té jashté-
zakonshme, pér aftésit€ dhe karakterin e paepur, pér tem-
peramentin e saj t€ vrullshém, po aq edhe té buté, pér botén
e pafundme té€ gruas dhe ndihmesén e saj t€ pagmuar né
familje dhe né shoqéri. Eshté njé elozh dhe lavdérim i
singert€ dhe i ndier thell€ i body — pozitivity, 1 vetépranimit,
autencitetit, natyrshmérisé, i t€ qenét krenare ashtu si jemi,
pa filtra, pa ndryshime, pa manipulime imazhi!

Eshté njé rréfim qé duhet ta lexojé ¢do grua, e jo vetém
grua n€ moshén e autores, por edhe ¢do vajzg, bile edhe né
moshe té re, ¢do zonjé qé deshiron t€ pérmirésohet e do té
thosha, né fund t€ fundit, ¢do njeri.

Autorja, népérmjet njé thénieje tepér kuptimploté té
Gabriel Garcia Marquez “Para se té thoni se doni njé grua
‘inteligjente’ né jetén tuaj, pyesni veten nése jeni vértet
té¢ gatshém té ‘pérshtateni’ né t& sajén”, vleré€son fort
karakterin dhe inteligjencén e gruas, duke theksuar e nén-
vizuar se ajo nuk duhet t€ lejoj€ qé t€ anashkalohet e aq mé
tepér té nénvleftésohet nga burrat te cilét, shpesh edhe me
té padrejté, mbivlerésojné veten.

Me njé stil delikat q€¢ nuk t€ imponohet, por vjen
rrjedhshém e qé té bind, autorja nuk jep leksione, as direktiva
e as udhézime. Pérkundrazi, si¢ e pohon veté, ajo thjesht
ndan me publikun pérvojén e saj té jetés, pra me ciltérsi



rréfen ato hapa dhe zakone t&€ mira q€ hap pas hapi ia mésoi
veté jeta, ato rregulla deri diku edhe t€ rrepta, ndonjéheré
edhe absurde, por qé e kané shoqéruar né rrugétimin e saj
dhe g€ e kané ndihmuar t€ arrij€ né moshén e pjekuris€é mé
e pjekur sa s’ka, né njé formé perfekte e t€ admirueshme.

E hodhi né libér kété rréfim, si¢c e thoté veté autorja,
sepse ia kané kérkuar mikeshat e saj, shoqéria qé e rrethon
dhe familja e t€ aférmit.

T¢€ gjithé kané dashur t€ din€ ndér vite si dhe cfaré ka
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béré Esteri né jetén e saj pér t€ qené kaq e shéndetshme :

dhe né formé dhe, sigurisht duke dégjuar tregimet e saj, e
késhilluan qé kéto pérvoja t’1 hidhte né letér.

Rast 1 miré pér t€ thurur vazhdimin e kujtimeve té librit
té saj “Film pas filmi”. Por né€ kété rréfim, duke pérdorur njé
celés ndryshe, njé kéndvéshtrim tjetér, hyn késhtu drejt e né
zemrat dhe mendjet e lexuesve, sidomos gra.

Ajo ka guximin té véré€ né dukje defektet e saj, rrudhat,
shenjat qé jeta 1 ka 1€n€ jo vetém né sipérfaqe por edhe
brenda shpirtit t€ saj. Ajo nuk ka filtra, nuk do t&€ ndryshojé
asgjé nga cka éshté, sepse ajo cka pérfagéson karakteri i saj,
1 mbrujtur me sakrifica, puné, djersé e mund, &shté shumé
mé 1 réndésishém se pamja, apo njé canté e njé marke té
njohur e njé krem 1 kushtueshém deri né ekzagjerim.

Dhe prandaj shfaqget para syve tané e admirueshme, e
bukur, sepse €shté e thjeshté, pa ndérhyrje e filtra, e miré,
empatike, e sjellshme, por edhe e drejté dhe e drejtpérdre;jté
sepse nuk ia pérton askujt, edhe me kritika apo shénjime,
grua e forté, por edhe e papérkulur kurré!



Por t&€ genét autentike, e thjeshté dhe e pandryshuar nuk
do t€ thoté moskujdesje, neglizhencé apo mospérfillje. Pér-
kundrazi, ajo i méshon me forcé rregullave té rrepta, té
cilave u €shté bindur pér t’u kujdesur pér veten e saj, mes
sakrificave g€ i éshté dashur t€ béjé pér t&€ mbetur e re, si né
shpirt ashtu edhe né trup.

Ka lexuar, éshté informuar, ka studiuar me zell t€ paparé
pér t& zbuluar metodat natyrale qé mbéshtetin njé shéndet
dhe formé t€ mir€, 1 ka véné ato né€ praktiké, ka eksperi-
mentuar, ka provuar n€ I€kurén e saj rezultatet, jo gjithmoné
té suksesshme, por t¢ domosdoshme né njé€ rrugétim pér té
zgjedhur pastaj linjén dhe stilin e jetesés t€ cilat ajo i ndan
me ne.

Njé rréfim 1 tillé na mbush me optimizém né rrugétimin
toné!

Uné po e shkruaj kété parathénie me ftesé té€ botueses
qé¢ e kam mike té hershme e tepér t€ veganté, Irena Togi,
kur gjaté njé udhétimi me makiné nén tingujt e njé muzike
muzé, mé béri pérshkrimin perfekt t€ autores dhe mé
frymézoi pafund qé t&€ hedh né letér kéto dy faqe parathénie
me njé frymé pozitive pér zonjén e rrallé Ester. Sigurisht,
pasi lexova doréshkrimin e librit t€ saj u binda edhe mé
tepér qé pér gra té tilla t€ shkruash nj€ parathénie &shté nder
dhe privilegj i rrallé.

Dubhet ta lexojmé, por edhe ta mbajmé né mjediset tona
shtépiake mé t€ dashura pér graté, vajzat por edhe burrat
té cilét duhet t&€ mésojné ¢far€ 1 nevojitet njé gruaje pér
t’u ndier e lumtur e pér t’u shfaqur e miré dhe plotésisht e
realizuar.

10



Faleminderit, Ester, pér kété rréfim té sinqerté, té drejtpér-
drejté, t€ pafiltruar dhe kaq t€ dobishém pér té gjitha zonjat
e bukura g€ e duan dhe vlerésojné jetén né maksimum!

Uroj rrugé t€ mbaré né fushén e botimeve té€ tjera!

Me respekt dhe konsideraté té larté pér ty dhe ¢do fjali té
kétij libri té shkruar plot dashuri.

Dr. Zoje Jakaj (Xhoi)
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Shéndeti — pilari mé i réndésishém i jetés toné — nuk ka
gené kurré mé i1 theksuar se pas pandemisé s¢ COVID-19,
duke transformuar kuptimin toné pér mirégenien dhe duke
theksuar réndésiné e tij né ¢do aspekt té jetés. Eshté pikérisht
ky moment kyc qé libri i tret€ dhe i fundit i trilogjisé sé
Ester Gjikés, “Rregull pas Rregulle”, vjen 1 krijuar me
mjeshtéri, prekés, i singerté, provokues, por edhe bindés
né mesazhin e tij. Ai na ofron urtési pérmes udhétimit té
autores né vetépérceptimin dhe pérpjekjen e saj té palodhur
pér nj€ shéndet mé t€ miré.

Njé nga temat kryesore t€ librit €shté roli 1 marrjes
sé kalorive dhe réndésia jetike e mbajtjes s€ njé diete té
balancuar dhe ushqyese pér shéndetin dhe miréqenien e
pérgjithshme. Por, né njé kohé kur informacioni shkencor
ndryshon ¢do dité, shpesh me t€ dhéna té kundérta dhe
té pagarta, si mund té ndjekim njé€ tendencé apo t€ kemi
besim né informacionin qé na ofrohet? Ester pra, né librin
e saj t€ ri, e bén kété t& mundur duke shpjeguar konceptet
shkencore pérmes nj€ gjuhe t€ thjeshté dhe té kuptueshme;
pérmes analogjive t€ aférta dhe historive térheqése, ajo na
drejton vémendjen te ndikimi i zbulimeve shkencore né
jetén e pérditshme, dhe se si kéto t€ fundit kané ndikuar
jetén e saj personale por dhe profesionale. Mésimet e saj
bazohen né€ té€ dhéna t€ rénd€sishme si¢ tregon fakti qé
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sémundjet kardiovaskulare jané shkaku kryesor i vdekjes
né boté, té cilat shkaktojné 17.3 milioné vdekje ¢do vit'.
Ato pasohen nga kanceri, shkaku i dyté kryesor i vdekjes né
nivelin global; 1 né 5 burra ose gra zhvillojné kancer gjaté
jetés, ndérsa 1 né 9 burra dhe 1 n€ 12 gra vdesin pér shkak
té tij>. Statistika shqetésuese, sigurisht, por qé theksojné
rénd€sin€ e trajtimit parandalues — njé dieté e balancuar
mund t€ sjellé njé ulje t€ ndjeshme t€ numrit t€ njerézve
té prekur; ky nuk €shté vetém opinioni i Esterit, por njé
fakt i mbéshtetur nga t€ dhéna reale’. Kjo mé ¢on né njé
aspekt tjetér thelbésor, té cilin Ester e trajton me kujdes:
“Elementi aktiviteti fizik €shté ky¢ né jetén e njé njeriu”,
shkruan ajo. Me t€ vérteté, studimet e fundit kané treguar
qé aktiviteti fizik, ul 35% rrezikun e vdekjes nga sémundjet
kardiovaskulare?, por pér mé tepér, aktiviteti fizik mbron
ndaj disa llojeve t&€ kancerit duke pérfshiré kancerin e
gjirit, té zorrés sé trashé, stomakut, veshkave, etj.>® Ester
pra, duke njohur réndésin€ e ushtrimeve fizike qé né njé
kohé té hershme, kishte instinktin natyror pér t’i zbatuar
kéto praktika shumé mé paré se ato t€ béheshin té pranuara
gjerésisht, duke u béré njé shembull jo vetém pér t€ rinjté,
por edhe pér ata mé t€ moshuarit, si prindérit e saj t€ dashur,
Flora dhe Viktor.

! Circulation. 2017;136:e1-€23. Doi: 10.1161/CIR.0000000000000510

2 CA Cancer J Clin. 2024;74:229-263.Doi: 10.3322/caac.21834

3 CA CANCER J CLIN 2020;70:245-271245. Doi: 10.3322/caac.21591

4 Glob Heart. 2024 May 3;19(1):42. Doi: 10.5334/gh.1308

7 Med Sci Sports Exerc. 2019 Jun;51(6):1252-1261. Doi: 10.1249/MSS.0000000000001937
¢ WHO 2020, Gudelines on physical activity and sedentary behavior.

14



Ndérsa shéndeti fizik kérkon disiplin€ dhe forcé, shéndeti
mendor zhvillohet népérmjet dashurisé, mbéshtetjes dhe
kujdesit. Pér Esterin, ky themel u krijua nga mbéshtetja e
dy prindérve té saj t€ pérkushtuar, rritja né njé ambient té
ngrohté dhe mbéshtetés, e rrethuar nga njeréz té afért qé
e frymézuan né€ ¢do hap t€ jetés. Por, megjithése Esteri
ka pasur fatin e miré t&€ keté njé mbéshtetje té till¢, ajo e
kupton q€ marrédhéniet shoqérore t€ ¢farédolloji jané njé
komponent ky¢ i mirégenies mendore dhe kérkojné kujdes
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dhe ushqim té vazhdueshém. Dhe késhtu, ndérsa Esteri :

ecén pérpara me guxim dhe siguri, lexuesi hedh njé shikim
né€ botén e saj dhe, pér njé moment, kupton se ¢faré mund té
arrihet vetém me pak pérpjekje.

Personalisht, leximi 1 librit “Rregull pas Rregulle” ishte
1 mbushur me emocione, kujtime t€ bukura, momente té
trishta, por edhe me reflektime mbi veprimet e pérditshme
q¢€ ndikojné né shéndetin ton€ dhe até t€ t&€ dashurve tané.

Pér lexuesin ky libér éshté njé udhérréfyes; fjalét dhe
historité anekdotike té Esterit rezonojné thellé me ne, ndérsa
ményra e saj e veprimit na frymézon t€ ndérmarrim hapa
té réndésishém dhe t€ integrojmé, edhe sikur né shkallé té
vogél, kéto mésime né jetén toné.

Pra, lexues i dashur, tani éshté radha jote... kétu fillon
udhétimi yt!

Janey Ronxhi
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Janey Ronxhi

éshté nj€ shkencétare shqiptaro-amerikane g€ jeton né
Shtetet e Bashkuara té¢ Amerikés. Kérkimet e saj pérqéndro-
hen né zhvillimin e metodave té reja biologjike dhe pér-
parimin e modaliteteve terapeutike. Ronxhi ka marré pjesé
né€ konferenca shkencore ndérkombétare té nivelit té larté
dhe ka kontribuar né€ botimin e shumé artikujve shkencoré,
si edhe né regjistrimin e disa patentave, duke u njohur si
shpikése. Ronxhi ka pérfunduar studimet e larta né Biologji,
€shté diplomuar né Master nga Universiteti i Harvardit dhe
né Bachelor nga Universiteti i Bostonit.

Disclaimer / Mospranim pérgjegjésie

The views and opinions expressed in this introduction are my own and
do not necessarily reflect those of my employer, company, institution, or
any other organization with which I am affiliated.

Piképamjet dhe opinionet e shprehura né kété parathénie/hyrje jané
t¢ miat dhe nuk pasqyrojné ato té punédhénésit tim, kompanisé,

institucionit apo ndonjé organizate tjetér me té cilét jam e lidhur.
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# INSEGNACIAVIVERE

— Lasignora ... che mi ha salutata carinamente con quel
raggio di sole sulle ciglia e un sorriso cosi amicante,
chi ¢? — chiedo io ad Anila seguendo con lo sguardo
quella figura femminile curata ed elegante.

— Come chi ¢ ... ! E’ Alma. E’ da un po che non la
vediamo, ¢ stata negli Stati Uniti per un lungo periodo,
ora ¢ tornata a Roma. Siamo pure state in vacanza
insieme 15 anni fa’, non te lo ricordi! — borbotta Anila
spalancando gli occhi con stupore.

— Si che ricordo la vacanza ma ... non riconosco lei.

— Eh in effetti, ¢ cambiata un bel pd. In America ha fatto
degli interventi estetici, credo su tutto il corpo ...

— Ma il viso, — eslamo io, — ¢ irriconoscibile!

Restiamo in silenzio tutti e due osservando con curiosita
e quasi incredulita la donna di cui stiamo parlando che
si muove con disinvoltura tra gli ospiti del cocktail dove
siamo state invitate tutte e cinque, noi amiche di vecchia
data.

Il suo volto ... deturpato...
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KAPITULL PA NUMER
Dashuria pér vetveten dhe vetépranimi

Ne jemi brezi mé 1 lumtur ndonjéheré!

Kjo &shté buzéqgeshja ime e lehté dhe e stampuar “gjithmo-
né¢” né fytyrén time... Jemi ne, pesédhjetévjecarét tashmé,
bile né prag té té gjashté€dhjetave, t€ lindurit mes viteve ‘60
dhe mesit t€ viteve 70. Brezi mé 1 lumtur ndonjéher€.
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Uné u poqga e po i mbéshtjell krenare vitet e mia, pa i
kérkuar leje askujt, duke shkaktuar njé stuhi dhe zemérim
né rrethin tim shogéror midis luftétaréve té zjarrté kundér
plakjes.

Guxoj té eci né€ rrugé me fytyrén dhe trupin tim, té
bukur por “paksa” t& ndryshuar, me t€ gjitha rrudhat, me
syté disi té€ rénduar dhe peshén e tepért, me gjithcka qé¢ mé
dha natyra, pa hezitim dhe krejtésisht e painteresuar ndaj
mendimit t€ mbéshtetésve té rinis€ s€ pafund.

Dhe kjo éshté e mrekullueshme!

Sepse dikush duhet t’i thoté mé né fund botés se avan-
cimi né moshé (e théné pa eufemizma — plakja) nuk éshté
aspak turp.

Njé dité njé person mé tha “je tepér kérkuese”. Kjo fjalé
“tepér” €shté koncepti g€ né anglisht pérdoret shpesh “too
much — more than it’is necessary...”

Duke gené se dallohem pér empati, u pérpoqa té vihesha
né€ vendin e tij duke pyetur veten se ¢faré nuk shkonte tek
uné dhe pas shumé pyetjesh e gjeta pérgjigjen. Cdo gjé qé
éshté e réndésishme dhe e thellé, éshté edhe sfiduese ndérsa
shumica e njerézve tani preferojné sipérfaqen, até qé nuk
kérkon pérpjekje.

Jeminé epokén e “t€ dua” q¢€ i thuhet ¢do muaj nj€ personi
té ndryshém, t€ marrédhénieve flesh dhe dialogéve sipér-
fagésoré€, ndérsa pér mua ajo qé pérkufizohet si kérkuese, si
e thellg, tepér e thell€, né realitet mé pélgen, mé pérshtatet
shumé, €shté né natyrén time.
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Uné di t€ notoj né thellési, ¢’t’1 b&j sipérfages ... aty ku
shpesh rrezikoj t€ mbytem.

Ne jemi brezi i té€ vetépranuarve, ¢ kemi dashur veten
shumé, ashtu si¢ ishim, pa “korrigjime” e pa filtra. Jemi ata
qé ishim tepér t€ rinj pér té kuptuar brezin pak para tonit,
ata té fillimit t€ 60-€&s, t& politikés dhe t& 1€vizjeve botérore
studentore. Ende tepér té rinj pér t€ kuptuar ¢’ndodhte né
boté né vitet e plumbit, n€ epokén e brigadave t€ kuge dhe
masakrave t€ zeza. Ende tepér té rinj dhe t€ indoktrinuar
pér té€ kuptuar ¢faré€ ishte né t€ vérteté komunizmi té€ cilin e
kemi jetuar gati plotésisht.

Jemi ne ata g€ u rritém né lirin€ absolute té stin€s sé
verés katérmujore, t€ pushimeve té gjata buzé detit, té
lojérave me oré e oré té téra népér rrugé e oborre, me
televizorét bardhé e zi, por edhe me té parét me ngjyra
dhe me filmat e paré vizatimoré. Babolé t€¢ médhenj dhe
kartolina t€ ngjitura me kapése rrobash né bicikleta. Me
arnat né pantallona dhe ushqime bio g€ fshatari na 1 sillte te
dera g€ né piké t€ méngjesit. Me akulloren e pérgatitur né
mikserin e pasticeris€ ndérsa ne prisnim me durim, mjekrén
mbéshtetur né banak, duke paré “lopatkén” e kazanit g€ e
pérziente quméshtin me niseshte e vezé me ngadal€, por
njétrajtshmérisht, pér t&€ dhéné produktin pérfundimtar qé
mé t€ mir€ nuk kishte, me ¢okollatat artizanale q¢ mua nuk
mé pélgenin sepse ishin si me kokrra, me karamelet Zana...

Jemi ne ata q€ shkuam né shkollé me pérparése t& zezé
dhe jaké té bardhé, té€ géndisur nga gjyshet tona té shtrenjta,
me cant€ igelit né doré dhe nga ne nuk pritej gjé tjetér vegse
té bénim detyrat e mé pas t€ luanim, t€ gérvishtnim gjunjét
pa u ankuar dhe t€ mos hynim né telashe. Askush nuk donte
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qé ne té€ flisnim anglisht n€ moshén 6 vjecare ose t&€ bénim
joga. Mé s€ shumti dy heré né javé, njé oré fizkulturé né
shkoll€, edhe até me pahir pér t€ béré ca ushtrime fizike.

Edukimi fizik né shkollé¢ ishte njé lloj paranteze
shpérkujdesjeje dhe lirie. Duhej té mbanim gjaté asaj ore
kilotat, ca lloj brekésh t€ zeza, t€ shémtuara me llastik te
brezi dhe te kofshét, pa shumé tarnanisje edhe pse neve
vajzave na vinte turp, por gati pér té vrapuar, pér té luajtur
dhe pér t’'u djersitur. Nuk kishte presion pér t'u dukur
perfekt, asnjé shqgetésim pér markén e rrobave apo pér
gjykimin e t€ tjeréve. Fokusi ishte te 1évizja, argétimi dhe
réndésia e sportivitetit. Ndérsa sot duket se gjithcka duhet
té kalojé pérmes filtrit t€ imazhit. Fémijét shpesh vijné né
até oré t¢é edukimit fizik me veshje té kuruara, té stilistéve
t¢ médhen;j, sikur edhe edukimi fizik t€ jeté nj€ mundési
pér t’u shfaqur dhe jo thjesht pér té 1€vizur. Thelbi i sportit,
ai spontanitet dhe autenticitet g€ dikur u pérjetua, shfaqget
gjithnj€ e mé shumé i mbytur nga njé€ kultur€ e paragqitjes qé
e shndérron lojén gjithashtu né njé vitring.

Pastaj ne u rritém dhe adoleshenca jon€ mbérriti né vitet
‘80, me muzikeé té€ dégjuar fshehurazi nén batanije, kremvice
té ziera dhe vezé té€ skuqur né méngjes.

Madonna dhe Live Aid. Kété t€ fundit e dégjuam né zbor
n€ Mamurras né vitin e fundit té fakultetit. Na hipnotizoi!

I mbani mend stinét e verés té asaj kohe? Ato né té cilat
niseshim me trena t& ngadalt€ si rrakazhdrraké, por té
mbushur plot; me kushérinj, t€ gjithé familjen, miq, f€mijé
dhe mbérrinim né plazh me njé buzéqeshje té€ vérteté, gati
pér té shijuar ¢do moment. Ishim t€ lumtur me pak: njé
akullore, njé€ loj€ letrash nén ¢adér, njé darké té thjeshté me

22 ESTER GJIKA



miqté. Ndjenja e komunitetit ishte e prekshme, lumturia
ishte e pérbashkét, jo e dukshme.

Nuk ekzistonte asnjé minuté mérzitje.

Luanim népér oborre, tarraca e lulishte dhe hynim né
shtépi vetém pér t€ ngréné dhe vetém kur t&€ rriturit na
thérrisnin me zé€ t& larté nga dritaret dhe shkallét.
shkreta peta (ishin ca guré petashuqé me té cilét luanim
duke vizatuar me shkumés né€ dyshemerat e oborreve
disa katroré t€ médhen;j té cilét duhet t’i kapércenim duke
zvarritur petén me kércim né njé kémbg).

Ngjitnim shkallét me zemér né fyt se vonoheshim gjith-
moné, gjunjét shpesh té gérvishtur e t& zhvoshkur i mbanim
té fshehur sepse ishte rreptésisht e ndaluar té€ 1€éndoheshe.
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Ndienim g€ né€ shkall€¢ aromén e miré€ t€ byrekut apo t&
mishit me bamje qé€ avullonte né tavolin€, dhe hanim pa béré
shumé naze edhe kur nuk na pélgente vértet (p.sh. byreku
me kungull qé nuk e duroja). Edhe po t€ mos na pélgente
shumé, e hanim g€ ¢’ke me t& sepse pastaj mund té luanim
dhe t€ vraponim me shpejtési marramendése népér rrugé
dhe né oborrin e vjetér t€ shtépis€. Me shogkat e pallatit,
por edhe me ato té ndértesave apo té shtépive ngjitur. Nuk
ishte e réndésishme t€ njiheshim, t’i dinim emrin njéra-
tjetrés. Mjaftonte t€ ishim bashké, nuk duhej asgjé tjetér.

“E zeza ti po t€ vritesh eh...” ishte paralajmérimi mé i
shpeshté nga nénat, por kishte edhe disa shprehje klasike té
paharrueshém si “Uné ta béra kokén, uné ta zdrugos” dhe
“Pa hajde njéheré kétu, hé moj afrohu se nuk té béj asgj&”
té shqiptuara me dhémbé té shtrénguar dhe me pamjen e njé
gjenerali gjerman apo “Té€ piu e zeza po u vonove!”.

Njé veré€, né breg té detit, gjyshja e njérés prej shogeve
t€ mia 1 bértiti nga bregu “Nése mbytesh, do t& ta marr
shpirtin”, pa dyshim fitoi medaljen e arit pér batuta! Sa
shumé geshém...

E sot, ¢faré jemi bér€ sot? T€ burgosur té festave “insta-
grammable”, t€ fiksuar pas kérkimit té fotos perfekte, resor-
tit luksoz, restorantit trend. Cdo moment nuk pérjetohet
pér até g€ éshté por pér at€ g€ mund t’u tregojé té tjeréve.
Pushimet jané kthyer né€ nj€ skené pér konsumizém, njé garé
pér t&€ paré se kush tregohet e shfaget mé shumé, ndérsa
lumturia autentike mbetet né€ plan té dyt€, e harruar.

Ne jemi sot gjithmoné té lidhur online, por té shképutur
nga kuptimi i vérteté¢ i1 pushimit dhe kénaqésis€. Kemi
humbur aft€siné pér té vlerésuar gjérat e vogla, ato qé nuk
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kané nevojé pér filtér pér té shkélqyer. Po ndjekim njé iluzion
té pérsosméris€é, por me c¢faré ¢mimi? Ndoshta e kemi
humbur vlerén e kohés sé kaluar sé bashku, té€ thjeshtésisé
dhe gé€zimit té vérteté.

v

= =
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A nuk éshté koha pér té reflektuar se ¢faré do té thoté né
té vérteté t€ shkosh me pushime? Té rizbulosh kénaqésiné
autentike, até q€ nuk matet me pélqime e like, por me kujtime
q¢€ mbeten né zemér? Né kété garé té shfrenuar drejt pamjes
dhe shfaqgjes, ne po humbasim veten!

Ishte njé kohé kur mesazhet nuk ekzistonin... por kishte
pamje g€ 1 thoshin t€ gjitha, ku /ike nuk ekzistonin, por
njerézit njiheshin dhe pérshéndetnin njéri-tjetrin n€ rrugé.

Ishte njé€ kohé kur késhilla e njé babai ishte mé e vlefshme
se ¢do kérkim n€ Google dhe historia e njé gjyshi ishte mé
e vérteté se ¢do akses né Wikipedia.

Ishte nj€ kohé kur nuk kishte email, por merrje kartolina,
kartolina dhe letra dashurie.

Kohé kur askush nuk ofendonte fshehur né anonimitetin
e njé rrjeti social, dhe bordura e xhiros se bulevardit ishte
vendi ku diskutonim, debatonim, respektonim dhe ndanim
njé€ gazoz.

Ishte nj€ kohé& kur njerézit nuk shfageshin pér até qé nuk
ishin, ku Photoshop apo filtrat nuk ekzistonin dhe vitet
kalonin rrjedhshém duke vizatuar né fytyrat e dashura té
njerézve rrudha té bukura ... po, po, t€ bukura dhe té gmuara,
sepse shénonin maturimin, pjekjen, ndérgjegjésimin.

Po, mé vjen keq pér ato kohé kur gjith¢ka ishte mé e
thjeshté, mé reale.

Dhe na vibronte zemra e jo telefoni...!!

Ne té atij brezi jemi ata té telefonatave me té dashurit e
paré€ nga aparati i rénd€ mbi njé tryezké t€ vogél, me centro
me grep, né korridor dhe t€ “xhiros” né bulevard pasditen
dhe darkén e s€ dielés.
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Té provimit pérfundimtar t€ diplomés dhe ¢do vit té
universitetit t€ shérbimit ushtarak, 1 muaj e ca larg shtépisé,
hare dhe liri e shumé miqési vetém me pak hajmali.

Shkoje né universitet medoemos, ishte si njé fazé “e
detyrueshme” e shkollimit, universiteti shtetéror, falas, i
pastér, me profesorét mé t€ miré€ e té afté, asnjé nuk mbetej
vetém me shkoll€ t€ mesme.

Ne u rrit€ém me pakujdesi absolute né kuptimin e haresg,
me besimin e forté se gjithcka qé pritej nga ne ishte q€ té
rriteshim, t€ punonim shumé, t€ gjenim njé bashkéshort
té denj€ dhe té jetonim jetén ton€. Nuk dyshuam pér asnjé
moment se do t€ ishim asgjé tjetér vecse t€ lumtur.

Dhe, duhet ta pranojmé, sado e véshtiré t€ na dukej e
ardhmja, sado e pakuptueshme dhe e dhimbshme té na
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dukej ajo situat€ né momente té caktuara indoktrinimi,
kemi gené t€ lumtur.

Ne jemi brezi mé i lumtur ndonjéheré.
Dhe né boté ky brez quhet “Seniors”, Boomers pér shkak té
bumit ekonomik botéror t& viteve 60-70.

Kemi lindur né vitet ‘60.

U rritém né vitet ‘70-80.

Studiuam né vitet “70-°80.

Kemi frekuentuar njéri-tjetrin né vitet 80-‘90.
U martuam dhe zbuluam botén né vitet *80-°90.
Pérjetuam drejtpérdrejt komunizmin.
Pérjetuam diktaturén /ive bardhezi.

Bémé shérbimin ushtarak.

Kryenim orén e fizkulturés edhe pa u béré kampiong,
por thjesht pér veten toné.

Bémé shumé marrézira duke besuar se ishim té pathye-
shém, humbém, por ato humbje dhe déshtime jané dhe kané
gené pérvoja jetésore.

Pamé ndérrimin e sistemeve, ishim aty kur aroma e
panjohur e lirisé€ na dehu e na zuri keq, t€ vegjél e t€ médhen,;.

U aventuruam népér boté€ né vitet ‘90.

U stabilizuam né vitet 2000.

U bémé mé té mengur né vitet 2010.

Dhe pérparojmé pértej 2020-€s.

Kemi jetuar kaq e kaq dekada thelbésisht t€ ndryshme
nga njéra-tjetra...

DY shekuj té€ ndryshém...
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DY mijévjecaré té ndaré...

Kaluam nga telefonimi népérmjet njé operatori té vetém
té distancave té gjata né thirrjet video kudo né boté.

Nga kasetat ¢ magnetofonave e disqe vinyl kaluam né
Spotify internet, nga letra t& shkruara me doré né e-mail
dhe WhatsApp.

Nga radio Iliria e mbartur mbi shpiné né plazh e TV
bardh e zi me tub katotik mbrapa, né€ televizor me ngjyra
dhe mé pas né televizor té sheshté 3D HD dhe vet€ém 1 cm
té trashé.

Blinim videokaseta, mé pas disqe dhe tani shikojmé
Netflix.

U prezantuam me kompjuterét e paré si dollapé né fi-
Ilim té viteve ‘90, me disketat, dhe tani kemi gigabajt dhe
megabajt né telefonat tané€ inteligjenté.

Mbanim pantallona té shkurtra doku e funde pa formé
gjaté gjithé fémijérisé, mé pas xhinse blu.

Kemi shmangur linég, paralizén infantile, meningjitin, po-
liomielitin, tuberkulozin, gripin e derrit dhe tani COVID-19.

Dikur ngisnim gerka té€ béra me kapackat e shisheve té
gazozave, mé pas makina me benziné apo nafté dhe tani
ngasim hibride ose elektrike.

Po, kemi kaluar kaq shumé, por cfaré jete kemi pasur!

Mund té€ na pérshkruajné si “ekzemplaré”, njeréz té
lindur né até boté t€ viteve ‘60, me f€mijéri analogjike por
rini dhe maturim digjital.
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Ne themi: “I kam paré té gjitha!”

Brezi yné, fjalé pér fjalé, ka pérjetuar dhe déshmuar mé
shumé se kushdo tjetér né t€ gjitha dimensionet e jetés.

Eshté brezi yné qé fjalé pér fjalé éshté pérshtatur me
“NDRYSHIMIN.

Dhe jemi brezi q€ éshté kujdesur mé shumé pér mjedisin
dhe natyrén, ndoshta edhe pa e ditur kété, n€ ményré spon-
tane dhe t€ natyrshme.

A 1 mbani mend 50 vjet mé paré zakonet qé sot jané zhdu-
kur praktikisht, por g€ i bénin shumé miré dhe i shérbyen
kujdesit pér planetin...
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Kishte njé shportéz t€ vecanté me té€ cilén blinim
vez€. Ose, nése kjo nuk ndodhte, shitési i ushqimit
do t’i mbéshtillte n€ gazeté.

Buka mbéshtillej me letér ngjyré kafe dylli poroze
dhe ruhej né qese pélhure t€ béra nga néna me
géndisje té bukura.

Salloja, marmelata, gjiza apo gjalpi shérbeheshin né
letér kur nuk sillnim né dyqan enén tong.

Né treg nuk pérdornin gese plastike, por fleté gaze-
tash.

Gjyshet u dérgonin ushqim gjyshérve tané né kusité
e tyre (3-4 tenxherka té pajisura me njé dorezé né
kapak).

Fshatari kalonte shtépi mé shtépi dhe shpérndante
quméshtin, mjaltin, bulmete té tjera dhe shpesh né
enét tona.

Né émbéltore shiteshin biskota dhe &mbélsira me
kile né€ letér dylli.
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— Luanim me até g€ krijonim veté apo cka gjetém,
lodrat ishin t€ shtrenjta, té pakta pa le t€ globalizuara
njélloj.

— Kur blinim né treg zarzavate, sillnim me vete shpor-
tén dhe sidomos ¢antén prej rrjete, ato rrjetat ngjyra-
ngjyra.

— Pelenat pér menstruacionet ishin prej pélhure apo
garze, laheshin dhe ruheshin té bardha duke i zieré
né kazan e nderé€ né diell.

Etj., etj....
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Do té ishte miré t’i rifillonim kéto zakone té mira, ndérsa :

Njé duartrokitje té madhe pér té gjithé anétarét e njé
brezi shumé té vecanté, i cili do té konsiderohet gjith-
moné UNIK!

Ndonjéheré pyes veten:

Si 1 mbijetoi brezi yné ushqimeve me laktoze?

Si jetuam pa Coke Zero, Red Bull, snacks, duke pritur té
dielén pér t€ piré njé arancate?

Si 1 kaluam dimrat né shtépité pa ngrohje, me njé sobé
me dru qé ngrohte vetém njé mjedis dhe kur dilje prej tij
“t€ zinte tartakuti” nga té ftohtit, pa le kur laheshim né ato
banjat e akullta?

Me buké me djathé, kastravec edhe domate né€ ¢antén e
shkoll€s pér ta ngréné gjaté pushimit t€ madh, pa barreta
proteinike, pa Nutella dhe pa vitaminat e sotme?

Si u kénagém me frutat e deformuara por bio dhe té vér-
teta, me perimet e ngarkuara me balté sepse ishin té freskéta
dhe me ujin e cezmés?
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Si 1 kaluam netét e verés me njé fet€ shalqi né€ rrugé,
pa ndonjé “party” t€ veganté, vetém me kénaqésiné e atij
shalqiri t€ €émbél e t& shijshém?

Si 1 duruam ndéshkimet e rénda t€ mésuesve té rrepté té
asaj kohe?

Si mbijetuam me gjunjé t€ zhvoshkur, t€ dezinfektuar
vetém me péshtymé, pa antibiotiké, antiseptiké apo ilace?

Si arritém t€ takoheshim me ké na pélgente pa pasur
celular, kur mesazhet e vetme ishin njé shénim né ditar?

Si patém durimin t€ shkémbenim letra té gjata né dis-
tanc€ dhe t€ prisnim javé t& téra pér njé pergjigje, ndérsa
tani nj€ pérgjigje me 2 minuta vonesé na bén nervoz?

Dhe uné, gé 1 b&j shpesh vetes kéto pyetje, e ripyes veten:
a mund t’i rib&mé t&€ gjitha kéto pérséri tani? Apo edhe ne
jemi rrémbyer nga furia e kohés?

Brezi i ri 1 sotém ndoshta po gabon ... né shumé drejtime;
sipas mendimit tim modest. Mund t& déshtojé ... herét a
VOne.

A e dini kur mund té déshtojé ky brez?

Do té déshtoj€ nése:

Vazhdon té vlerésojé¢ mé shumé ata qé jané jashté se ata
g€ jané brenda né shtépi.

Do té déshtojé kur:

Té vazhdojé té€ shkruajé pérmbajtje té shkélqyera né
kanalet sociale apo t€ organizojé festa pér miqté ose thjesht
t€ njohurit, por t€ harrojé t€ nderojé€ familjen ¢do dité.

Do té déshtojé kur:

Filxhanét e bukur t& jené pér ata qé vijné pér vizita, por
pér ata n€ shtépi kupat jané té plasaritura, té prishura.
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Do t€ déshtojé kur:

Té vazhdojé té pérpiget shumé pér t€ kénaqur té tjerét,
por pér t’1 béré€ nj€ nder nénés s€ vet — Eshté apo t€ paktén
duket njé€ barré.

Do t€ déshtojé kur:

Né mbledhjet e miqve ose né rrjetet sociale té shfaqé da-
shuri false e té pakushtézuar pér familjen, ndérsa né shtépi
refuzon t’u ¢oj€ njé goté ujé familjaréve.

Familja éshté pasuria mé e madhe e genies njerézore.
Le t€ kujdesemi pér té!

Mbani mend gjithmoné se...
Familja éshté gjithmoné pérparésial

Ky fjalim prej 30 sekondash i CEO-s te Coca Cola
ndryshoi pérfundimisht ményrén se si i qgasem uné jetés ¢do
dité.

Jeta éshté njé lojé zhongleri me pesé topa:
Puna, Familja, Shéndeti, Miqté dhe Shpirti.

Kétu éshté e vérteta —

Puna éshté si njé top gome.

Lére até té bjeré dhe do té kthehet pérséri.
Por katér té tjerét?

Ata jané béré prej qelqi.

Hidheni njérin prej tyre dhe mund té démtohet e té
thyhet pérgjithmoné.

33

THTINDAEE SVd T1INHAEA



— Familja:
Bazamenti juaj. Pasi démtohet, éshté e véshtiré té
rindértosh besimin dhe lidhjen.

— Shéndeti:
Thelbi i gjithckaje. Neglizhojeni até dhe rimékémbja
nuk éshté e garantuar.

— Migte:
Sistemi juaj i mbéshtetjes. Marrédhéniet, pasi prishen,
mund té mos jené mé kurré té njéjta.

— Shpirti:
Pagja juaj e brendshme. Po e humbe até, éshté e vésh-
tiré té gjesh sérish ekuilibrin.

Konkluzioni? Punoni me zgjuarsi, por mos e lini punén
té errésojé até qé ka vértet réndési. Vlerésoni até qé
éshté vértet e viefshme.

% ok sk

Né rrugétimin jeté€sor t€ njé gruaje, mungesa e vetévleré-
simit bén g€ ajo t€ mos besojé né veten e saj. Né fakt,
shoqéria né té cilén jemi rritur na ka rrénjosur gjithmoné se
jemi “gjinia mé e dobét™!

Do té doja té pércjell vlera g€ shkojné pértej markés
dhe produktit: ky libér déshiron té pércjellé réndésiné e
dashurisé pér veten dhe kémbénguljen pér t€ z&€né€ hapésirén
tonég, duke rritur vetévlerésimin dhe pér t’iu qasur jet€s me
mé shumé besim, spontanitet, ¢iltérsi e qetési dhe pa pasur
friké nga gjykimi i té tjeréve.
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Pér té arritur rezultate me trupin dhe mendjen time, uné
jetoj ¢do dité filozofin€ “in & out”, punoj me qéndrueshméri,
pérkushtim dhe ruting t€ pérditshme. T€ genit kémbéngulése
mé con né arritjen e rezultateve t& shkélqyera.

Pér t€ ndryshuar nj€ trup duhen té paktén 2-3 vjet puné
ditore e kryer mir€, vetém durimi rimon me géndrueshméri
(edhe pse jo nga ana onomatopeike).

Rrugétimi duhet té jeté€ gjithmoné né drejtim t& shéndetit.
Dhe rregulla kryesore, ajo qé funksionon vértet dhe
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pér t& gjithé &éshté kjo: pér t'u ndieré miré (brenda dhe :

jasht€) kushti mé 1 réndésishém g€ jep mé tepér rezultate
éshté pikérisht t€ duam veten dhe t€ kujdesemi pér t€ me
géndrueshméri dhe kémbéngulje.

Uné kété e kuptova paksa voné por gjithsesi né kohén e
duhur pér t€ marré masa. Tani qé¢ ndihem e maturuar, me
mé tepér mend né koké dhe me goxha eksperiencé e vite
mbi supe... € kuptova. Tani!

Pasi iu dedikova me gjithé shpirt dhe i dashurova me
gjithé zemrén dhe genien time prindérit, djalin, partnerét,
farefisin e miq e shoqge t€ mia, fillova t’i dedikohem mé miré
vetes dhe ta dua mé tepér até.

E kuptova, n€ njé piké dhe né njé faz¢ té jetés sime, qé
nuk jam “Atlante” dhe bota nuk réndon e gjitha mbi supet
€ mia.

Nuk béj mé pazar pé€r ¢mimin me shitésit e fruta-
perimeve, t€ mishit apo t€ ¢farédolloj artikulli g€ mé nevoji-
tet. Pak gindarka t€ kursyera nuk e ndryshojné jetén time,
por mund t& ndihmojné shitésin t€ grumbullojé paraté pér t&
paguar shkollimin e vajzés sé tij.
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Paguaj taksistin pa pritur kusurin. Ato pak monedha
mund ta b&jné até t&€ buzéqgeshé... ai pa dyshim po punon mé
shumé se uné.

Nuk i korrigjoj mé pleqté q€ pérsérisin té njéjtat histori e
té nj&jtat kujtime e t€ njéjtat ndodhi. Kéto rréfime 1 kthejné
ata n€ momente t€ lumtura té sé kaluarés sé tyre.

Me kalimin e kohés, mésova t&€ mos i korrigjoj mé njeré-
zit, edhe kur e di g€ e kané gabim. Paqja €sht€ mé e gmuar
dhe mé e shtrenjté se pérsosméria.

I lavdéroj njerézit dhe u b& komplimente me bujari. Jo
vetém g€ pérmirésoj humorin e tyre, por edhe timin.

Nuk shgetésohem mé pér nj€ njollé né rrobat e mia apo
pér njé veshje jo té bleré. Personaliteti dhe karakteri im jané
mé t€ rénd€sishém se pamja e jashtme.

Distancohem nga njerézit g€ nuk mé vlerésojné. Uné e di
vlerén time, edhe nése ata nuk e diné, nuk duan ta diné€ ose
nuk e dallojné fare. M€ keq pér ta.

Nuk mé vjen turp mé€ nga emocionet ¢ mia. Jan€ pikérisht
ato... emocionet, ato g€ mé béjné humane.

Kuptova né njé moment t& jet€s sime q¢ €shté mé miré
ta 1émé ménjané egon sesa t& prishim njé raport njerézor,
sentimental, njé marrédhénie.

Uné jetoj ¢do dité sikur té€ ishte e fundit, sepse me té
vérteté mund té jeté.

Uné béj até g€ mé lumturon. Lumturia ime varet nga uné.

Uné 1 vlerésoj miqté e mi, sepse shpesh humbas disa prej
tyre: jo sepse grindemi, por sepse ata kané€ ecur mé pérpara
ose kané mbetur mé prapa.

Uné vlerésoj até qé kam, mé shumé se até€ qé€ déshiroj
té kem, sepse ajo q¢ kam €&shté imja: jeta ime, puna ime,
familja ime, miqté e mi.
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Dhe koha... koha pér té€ gené e liré nuk ka ¢cmim pér aq
sa éshté e ¢cmuar.

“Nuk do t€ lodhem kurré sé aprovuari idené se pér té
gené té liré duhet t&€ kemi kohé né dispozicion, kohé pér
veten toné€, kohé pér té€ shpenzuar pér gjérat qé na pélgejné,
pér pasionet, hobet, kujdesin pér veten, pasi liria &shté
koha e jetés qé€ kalon dhe qé e shpenzojmé pér gjérat qé na
motivojné.

Ndérsa je 1 detyruar t& punosh pér té plotésuar nevojat
materiale, nuk je i liré, je skllav i ligjit t& vjetér t& domos-

THTINOHYEE SVd T1INHHEA

doshméris€. Tani, né€se nuk vendosim njé kufi pér nevojat °

tona, kjo kohé béhet e pafundme.

E théné mé qarté: nése nuk mésohemi té jetojmé me pak,
me t€ mjaftueshmen, do t€ duhet t€ jetojmé duke u pérpjekur
té kemi sa mé€ shumé gjéra dhe vetém né funksion té€ késaj
rregulle. Por jeta ndérkohé do té keté rrjedhur pa u ndier, do
té keté ikur pa té lajméruar, do t€ t& keté 1€né€ mbrapa pa u
merakosur pér ty...

Sot njerézit duket se nuk e kuptojné kété dhe shqetésohen
vetém t€ blené, t€ blené, t& blené, né njé€ garé€ t&€ pafund...”

Vendosa t’1i ndaj me ju kéto mendime sepse, né njé
moment, kur kuptova g€ vitet po fluturonin dhe uné isha
tashmé e rritur dhe e pjekur, u ndala s€ renduri dhe pyeta
veten: po pse duhet té presin kaq gjaté njerézit pér t€ kérkuar
lumturing?
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Pérse duhet t€ pigen mé paré e pastaj t’i kuptojné kéto
celésa kaq té thjeshté dhe té€ bukur pér té gené t&€ lumtur?

Pérse njerézit duhet mé paré€ t€ béhen t€ moshuar pér t’i
praktikuar kéto mésime?
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RREGULL PAS RREGULLE...

(Vi porto nel mio mondo fatto di 10 elementi...
senza voler dare lezioni a nessuno)






