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Nuk mund té ndryshosh jetén ténde,
derisa té ndryshosh sistemin gé e drejton até.



Shkenca e Transformimit Personal

HYRJE

Ka njé moment kur njeriu ndalet.
Jo sepse nuk ka mé rrugé.
Por sepse lind njé pyetje qé nuk mund t€ injorohet mé:

A jam uné ai qé mendoj se jam... apo thjesht po jetoj mendimet qé mé jané dhéné?

Ky éshté momenti ku fillon vetédija.
Dhe aty fillon ndryshimi.

Pér vite me radhé, ne kemi pérdorur mendjen toné pa e kuptuar vértet si funksionon. Kemi
menduar, reaguar, ndjeré, vendosur dhe vepruar — shpesh né ményré automatike. Pa njé manual.

Pa njé€ sistem. Pa vetédije t€ ploté mbi instrumentin mé t&€ fuqishém qé kemi.

Ky libér nuk &shté njé€ koleksion idesh motivuese.
Eshté€ njé sistem.

Njé strukturé qé t€ ndihmon té kuptosh:
o si funksionon mendja jote
o sikrijohen modelet e tua

e dhe si mund t’i ndryshosh ato n€ ményré€ t€ géndrueshme

Qéllimi nuk éshté t&€ béhesh dikush tjetér.
Qéllimi éshté t€ ndalosh sé€ jetuari né autopilot — dhe té€ fillosh té zgjedhésh me vetédije.

Sepse né thelb, problemi nuk éshté mungesa e potencialit.
Problemi €shté mungesa e ndérgjegjésimit mbi ményrén si funksionojmé.

Shumé njeréz pérpigen t€ ndryshojné rezultatet pa ndryshuar procesin e brendshém g€ 1 krijon
ato. Dhe pér kété arsye, ndryshimi mbetet i pérkohshém.

Ky sistem funksionon ndryshe.

Ai nuk fillon nga jashtg.
At fillon nga brenda.

Nga ményra si mendon.
Nga ményra si e interpreton realitetin.

Nga ményra si e sheh veten.

Sepse ¢do rezultat € kemi né jet€ €shté njé pasqyré e kétij procesi t&€ brendshém.

Shazivan Dhromaj



Shkenca e Transformimit Personal

Ky nuk &shté njé proces i shpejté.
Nuk éshté linear.
Nuk &shté perfekt.

Por éshté real.

Transformimi ndodh gradualisht — né momentet e vogla kur ti ndalon, vézhgon dhe zgjedh
ndryshe. N¢ ato sekonda té heshtura ku ndérpret automatizmin dhe krijon hapésiré pér vetédije.

Ky libér éshté ndértuar mbi tre shtylla:
e Kuptim — pér té€ paré qarté
o Reflektim — pér t€ kuptuar veten
e Veprim — pér t€ ndértuar ndryshimin

Nése mungon njéra, transformimi nuk konsolidohet.

Prandaj ky nuk &shté njé libér pér t’u lexuar shpejt.
Eshté njé libér pér t’u pérdorur.

Rregulli i vetém é&shté i thjeshté:
Mos u ngut.

Ky nuk éshté garé.
Ky nuk éshté krahasim.

Ky é&shté njé proces rikthimi.

Dhe nése je kétu, atéheré ke béré hapin e paré mé t€ réndésishém:
ke vendosur t&€ mos jetosh mé pa vetédije.

Pyetja tani nuk éshté:
A mund té ndryshoj?

Pyetja éshté:
A jam gati té shoh veten ashtu si¢ jam — pér té filluar té behem ai qé dua té jem?

Nése pérgjigjja €shté po — edhe né heshtje — atéheré mund té€ vazhdojmé.

Ky éshté fillimi.

Shazivan Dhromaj
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KAPITULLI 1 — VETEDIJA

Ku fillon ¢do transformim

Shumé nga momentet mé t€ réndésishme né jetén toné nuk ndodhin kur ndryshojmé digka — por
kur e kuptojmé digka.

Njé reagim i shpejté.

Njé fjal€ gé del pa menduar.

Njé€ emocion g€ shpérthen pa paralajmérim.
Dhe mé pas, njé¢ mendim i thjeshté:

“Pse reagova késhtu?”

Ky éshté momenti i paré€ 1 vetédijes.

Jo sepse ndryshove reagimin — por sepse e pe até.

Shumica e njerézve jetojné brenda kétij cikli pa e véné re:
mendim — emocion — reagim — pérséritje.

Ky proces ndodh aq shpejt sa duket sikur &€shté pjesé e natyrés soné€. Por né té vérteté, éshté
rezultat 1 modeleve t€ mésuara — jo 1 nj€ zgjedhjeje t&€ vetédijshme.

Vetédija éshté aftésia pér ta ndérpreré kété cikél.
Jo duke e ndalur menjéheré — por duke e paré.

Dhe ky éshté dallimi kritik:

Pa vetédije — ne reagojmé.
Me vetédije — ne fillojmé t€ zgjedhim.

Iluzioni i identitetit

Njé nga keqkuptimet mé t€ médha &shté kjo:
Ne mendojmé se jemi mendimet tona.

Por mendimet nuk jané identitet.
Ato jané procese.

Ato vijné, kalojné, pérsériten dhe shpesh jané produkte té s€ kaluarés — jo reflektime té sé
tashmes.

Shazivan Dhromaj
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E njéjta gj€ vlen pér emocionet.
Ato nuk jané té vérteta absolute — jané reagime.

Dhe sjelljet?
Jané rezultate.

Kur nuk kemi vetédije, kéto tre elemente bashkohen dhe krijojné njé€ iluzion:
Kjo jam une.
Por né momentin qé¢ fillon t&€ vézhgosh, ndodh njé ndarje:

Ti nuk je mé reagimi.
Ti je ai g€ e sheh reagimin.

Dhe kjo hap nj€ hapésiré té re.

Hapésira ku lind zgjedhja

Midis asaj q¢€ ndodh dhe asaj qé bén, ekziston njé moment shumé i vogél.
Shumé 1 shpejté.

Shumé i padukshém.

Por aty ndodhet fugqia jote.

Né fillim, kjo hapésiré éshté pothuajse e padukshme.
Reagimet jané t€ shpejta. Emocionet té forta. Mendimet automatike.

Por sa mé& shumé e vézhgon veten, aq mé shumé kjo hapésiré zgjerohet.
Dhe njé dité, pa shumé pérpjekje, kupton:

Nuk je i detyruar té reagosh menjéheré.

Mund t€ ndalosh.

Mund t€ marrésh frymé.

Mund té zgjedhésh.

Kjo éshté pika ku fillon transformimi real.

Shazivan Dhromaj
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Automatizmi nuk éshté armik

Eshté e réndésishme té kuptohet:
Automatizmi nuk €shté gabim.

Ai €sht€ mekanizmi 1 trurit pér t€ kursyer energji dhe pér t€ reaguar shpejt ndaj botés. Pa t&, nuk
do té funksiononim.

Por problemi lind kur automatizmi b&het ményra joné e vetme e té jetuarit.
Sepse né até piké, ne nuk po jetojmé me vetédije — po pérsérisim t&€ kaluarén.

Dhe nuk mund t€ krijosh nj€ t€ ardhme té re duke pérdorur té njéjtat modele t€ vjetra pa
ndérhyrje.

Vetédija nuk e lufton automatizmin.
Ajo e ndrigon até.

Fillimi i praktikés

Vetédija nuk &shté koncept.
Eshté praktiké.

Dhe ajo fillon shumé thjesht:

Zgjidh njé moment gjaté dités.
Jo t€ madh. Jo dramatik.

Vetém njé moment.

Dhe pyet veten:

“Cfaré po ndodh brenda meje tani?”
Mos e analizoni.

Mos e ndryshoni.

Mos e gjykoni.

Thjesht vézhgo.

Ng fillim mund t€ duket e guditshme.
Madje edhe e sikletshme.

Sepse po hyn né njé hapésiré ku zakonisht nuk géndron.

Shazivan Dhromaj
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Por kjo éshté normale.

Sepse pér heré t€ par€, nuk po reagon.
Po sheh.

Rezistenca éshté pjesé e procesit
N¢ kété faz€, shumé njeréz pérjetojné rezistence.

Njé z€ 1 brendshém ¢ thoté:
“Lére késhtu. Kjo €sht€ ményra si je.”

Ky z& nuk &shté armik.
Eshté mbrojtje.

Mendja preferon stabilitetin — edhe nése nuk &shté optimal.
Prandaj, ¢do pérpjekje pér té€ vézhguar apo ndryshuar modelet e saj perceptohet si kércénim.

Por né té vérteté, ti nuk po sfidon veten.
Po e kupton veten.

Dhe ky éshté ndryshimi mé 1 réndésishém.

Thelbi i kapitullit

Vetédija nuk kérkon perfeksion.

Nuk kérkon kontroll.

Nuk kérkon ndryshim t€ menjéhershém.
Ajo kérkon vetém njé€ gjé:

Prani.

Sepse n€ momentin g€ je 1 pranishém, ndodh digka thelbésore:

Ti nuk je mé brenda reagimit.
Ti je mbi té.

Dhe nga ky pozicion, lind mundésia pér zgjedhje.

Shazivan Dhromaj
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Ushtrim i thjeshté (Dita 1)

Gjaté dités s€ sotme, zgjidh njé moment pér t€ vézhguar veten.

Kur t€ ndodhé digka — njé emocion, njé¢ mendim, njé reagim — ndalo pér pak dhe pyet:
“Cfaré po ndodh brenda meje tani?”

Mjafton kaq.

Nuk ke nevojé pér pérgjigje perfekte.
Nuk ke nevojé t€ ndryshosh asgjé.

Sepse veté vézhgimi €shté fillimi i ndryshimit.

N¢ fund té kétij kapitulli, nuk pritet g€ té jesh ndryshe.
Prandaj nuk &shté qéllimi.

Qéllimi éshté gé té fillosh t€ shohésh.
Sepse n€ momentin g€ sheh gart€ — nuk mund té€ jetosh mé nj€so;j.

Dhe aty fillon gjithcka.

Shazivan Dhromaj
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KAPITULLI 2 — ZGJEDHJA
Nga vetédija te veprimi i qéllimshém

Vetédija krijon hapésir€.
Zgjedhja i jep drejtim.

Né kapitullin e paré, pe se si fillon ndarja mes teje dhe reagimit. Kuptove qé nuk je mendimi,
emocioni apo sjellja — por ai q€ i vézhgon.

Por vézhgimi, né vetvete, nuk mjafton.
Sepse nése sheh, por vazhdon té reagosh njésoj, atéheré ndryshimi mbetet vetém koncept.

Kétu hyn zgjedhja.

Pse nuk ndryshojmé edhe kur kuptojmé
Ka njé moment g€ shumé njeréz e njohin:

E kupton g€ po reagon gabim.

E kupton g€ nuk té ndihmon.

E kupton gé duhet t&€ ndryshosh.

Dhe prapé... bén t€ njéjtén gjé.

Kjo nuk éshté mungesé vullneti.
Eshté strukturé.

Truri éshté ndértuar pér té ruajtur energji dhe pér t€ mbijetuar. Ai preferon até q€ éshté e njohur,
edhe kur nuk éshté optimale.

Modelet e pérséritura krijojné rrugé nervore t€ forta. Sa mé shpesh té pérséritet njé reagim, aq mé
automatike béhet.

Prandaj, n€ momentin e reagimit, nuk je duke “zgjedhur” né€ ményré té liré. Je duke ndjekur njé
model t€ ndértuar mé paré.

Dhe kjo €shté arsyeja pse vetédija €shté vetém hapi i paré.

Shazivan Dhromaj
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Zgjedhja nuk éshté impuls — éshté ndérprerje
Zgjedhja nuk €shté njé vendim 1 madh emocional.

Nuk &shté njé shpérthim motivimi.

Nuk &shté njé premtim i forté.

Zgjedhja éshté shumé mé e thjeshté:

Eshté ndérprerja e modelit.

Né momentin q€ ndodh stimuli — njé fjalé, nj¢€ situaté, njé emocion — zakonisht ndjek njé
reagim automatik.

Zgjedhja ndodh kur ti ndérpret kété vijé.

Jo duke béré digka té€ madhe.
Por duke mos béré€ até qé zakonisht bén.

Njé pauzé.
Njé frymémarrje.

Njé sekondé heshtje.

Kjo éshté zgjedhja né formén e saj mé t€ pastér.

Hapésira mes stimulit dhe reagimit
Ekziston nj€ parim 1 thjeshté, por thelbésor:

Midis stimulit dhe reagimit, ekziston njé€ hapésiré.
Né kété hapésiré ndodhet fuqia jote pér té zgjedhur.

Por kjo hapésiré nuk éshté e dukshme pér kédo.
Ajo béhet e dukshme vetém kur zhvillohet vetédija.

Ng fillim, éshté shumé e voggl.
Reagimet jané mé t€ shpejta se vézhgimi.

Por me praktiké, ajo zgjerohet.
Dhe né njé moment, kupton se nuk je mé i1 detyruar t€ reagosh menjéheré.

Ky éshté momenti ku fillon t€ marrésh drejtimin.

Shazivan Dhromaj
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Konflikti i brendshém

Né momentin e zgjedhjes, lind nj€ tension.

Njé pjesé e jotja thoté:
“Reago si gjithmongé.”

Njé pjesé tjetér thoté:
“Zgjidh ndryshe.”

Ky éshté konflikti mes identitetit t& vjetér dhe atij qé po ndérton.
Dhe &shté€ i pashmangshém.

Shumé njeréz mendojné se ndryshimi duhet t€ ndihet 1 natyrshém.
Né realitet, né fillim ai ndihet i panatyrshém.

Sepse ¢do gj€ g€ &shté e re kérkon pérpjekje.
Ndérsa e vjetra rrjedh veté.

Prandaj, rezistenca nuk &shté shenjé déshtimi.
Eshté shenjé qé€ po del nga automatizmi.

Zgjedhjet e vogla ndértojné identitetin

Njé nga kegkuptimet mé t&€ médha &shté kjo:

Ne presim g€ nj€ zgjedhje e madhe t€ ndryshojé€ jetén toné.
Por realiteti €shté ndryshe.

Identiteti nuk ndryshon nga nj€ vendim.
Ai ndryshon nga pérséritja e zgjedhjeve té vogla.

(Cdo heré g€ ndalon n€ vend q¢ té reagosh,
¢do heré gé flet ndryshe,

¢do heré qé vepron me vetédije —

po krijon njé model té ri.

Né fillim, éshté 1 dobét.

I pagéndrueshém.
Lehtésisht i thyeshém.

Shazivan Dhromaj
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Por me kohé, forcohet.
Dhe njé dité, ajo qé dikur kérkonte pérpjekje, béhet automatike.

Kjo &shté ményra si ndértohet ndryshimi real.

Zgjedhja nuk éshté perfekte
Eshté e réndésishme té kuptosh:
Nuk do té zgjedhésh gjithmoné “sakté”.

Do té ket€ momente kur do té rikthehesh né modele t€ vjetra.
Momente kur do t€ reagosh pa vetédije.

Kjo éshté pjesé e procesit.

Sepse zgjedhja nuk &shté njé gjendje e pérhershme.
Eshté€ njé€ praktiké e vazhdueshme.

Dhe ¢do moment i vetédijshém — edhe pas nj€ reagimi — &éshté progres.

Fillimi i disiplinés sé brendshme
Zgjedhja éshté forma mé e thjeshté e disiplinés.

Jo disipliné e jashtme.
Jo rregulla té€ imponuara.

Por njé disipliné e brendshme:

T& ndalosh kur zakonisht reagon.

T€ mendosh kur zakonisht vepron.

Té¢ zgjedhésh kur zakonisht ndjek modelin.

Kjo &éshté njé forcé qé ndértohet gradualisht.

Dhe sa mé shumé e pérdor, aq mé e forté béhet.

Shazivan Dhromaj
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Ushtrim i thjeshté (Dita 2)
Zgjidh njé€ situaté té zakonshme ku zakonisht reagon automatikisht.
Mund té jeté:

e njé bisedé

e njé situaté stresuese

e njé moment irritimi
Kur t&€ ndodhé, b&j vetém kété:
Ndalo pér 3 sekonda.
Merr frymé.
Mos reago menjéheré.
Pastaj vendos:

“Si dua té reagoj né kété moment?”

Nuk ka réndési nése zgjedh perfekt.
Ka réndési qé po zgjedh.

Thelbi i kapitullit

Vetédija té tregon ¢far€ po ndodh.
Zgjedhja t€ jep mundésiné ta ndryshosh.

Pa vetédije, nuk ka zgjedhje.
Pa zgjedhje, nuk ka transformim.

N¢ kété piké, ti nuk je mé vet€ém vézhgues.
Je pjesémarrés aktiv né€ jetén ténde.

Dhe kjo ndryshon gjith¢ka.

Shazivan Dhromaj
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N¢é fund té€ kétij kapitulli, nuk pritet qé t€ kesh kontroll t& ploté.
Por pritet t€ kesh digka mé té réndésishme:

Nj€ moment pauze para reagimit.
Sepse né at€ moment, pér heré t€ paré, nuk je i1 drejtuar nga e shkuara.

Po fillon t€ krijosh t&€ ardhmen.

KAPITULLI 3 — MENDJA NUK ESHTE E FIKSUAR
Si ndértohet dhe ndryshohet ményra si mendon

Njé nga besimet mé kufizuese q€¢ mund té€ keté njé njeri Eshté ky:
Késhtu jam uné.

Né dukje, kjo fjali jep siguri.
Né realitet, krijon kufizim.

Sepse sugjeron g€ ményra si mendon, ndjen dhe vepron éshté e pandryshueshme.

Por mendja nuk éshté e fiksuar.
Ajo éshté plastike.

Cfaré do té thoté “mendja ndryshon”

Truri ka aftésiné t€ pérshtatet vazhdimisht.
Kjo afté€si quhet neuroplasticitet.

N¢ terma té thjeshté:

Ajo qé pérséritet, forcohet.
Ajo g€ nuk pérdoret, dobésohet.

(Cdo mendim, ¢do emocion dhe ¢do veprim aktivizon rrjete nervore né tru.
Sa mé shpesh té aktivizohen, aq mé té forta béhen.

Kjo do té thoté g€ ményra si mendon sot nuk €shté e pérhershme.
Eshté rezultat 1 pérséritjes.

Shazivan Dhromaj
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Dhe ¢do gj€ qé éshté ndértuar pérmes pérséritjes, mund té ndryshohet pérmes njé pérséritjeje té
re.

Si krijohen modelet mendore
Ng fillim, ¢do reagim éshté i vetédijshém.

Njé fémijé méson t€ flas€, t€ ecé, t€ reagoj€ ndaj botés pérreth.
N¢é kété fazé, ¢do gjé kérkon pérgendrim.

Por me kalimin e kohé&s, ajo qé pérséritet béhet automatike.
Kjo vlen edhe pér ményrén si mendojmé pér veten:

“Nuk jam 1 afté.”

“Nuk jam 1 sigurt.”

“Késhtu jam uné.”

Kéto nuk jané té vérteta absolute.
Jan€ modele t€ pérséritura.

Dhe pér kété arsye, ndihen reale.

Problemi nuk éshté mendimi — éshté pérséritja

Njé& mendim i1 vetém nuk ka shumé ndikim.
Por njé mendim qé pérséritet ¢gdo dité krijon strukturé.

Dhe kjo strukturé fillon t€ ndikojé:
e ményrén si ndihesh
e ményrén si vepron

e rezultatet qé€ krijon

Kjo &éshté arsyeja pse shumé njeréz ndihen “té€ bllokuar”.
Jo sepse nuk kan€ mundési — por sepse kané modele t€ forta.

Dhe modeli, sa mé 1 forté t€ jet€, ag mé& shumé duket si realitet.

Ndryshimi nuk éshté i menjéhershém

Shazivan Dhromaj
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Nj€ nga pritshmérité mé t€ gabuara éshté kjo:
Nése kuptoj digka, duhet t€ ndryshoj menjéheré.
Por truri nuk funksionon késhtu.

Modelet e vjetra jané t€ forta sepse jan€ pérséritur pér vite.
Modelet e reja jané t& dobéta sepse sapo po krijohen.

Prandaj né fillim ndodh kjo:
Ti mendon ndryshe...

por ndihesh njésoj.

Ti vendos ndryshe...

por reagon njésoj.

Kjo éshté normale.

Sepse ndryshimi fillon né nivel té vetédijshém,
por kérkon koh€ pér t’u integruar né€ nivel automatik.

Si ndértohet njé model i ri
Ndryshimi ndodh pérmes tre elementéve:

1. Vémendja
Aty ku shkon vémendja, aktivizohet rrjeti nervor.

2. Pérséritja
Ajo qé pérséritet, forcohet.

3. Emocioni
Sa mé i forté té jet€ emocioni, aq mé i shpejté Eshté pérforcimi.

Kjo do té thot€ qé pér t€ ndryshuar njé model:
e dubhet ta sjellésh né vémendje
e duhet ta praktikosh
e dhe duhet ta lidhésh me pérjetim real

Jo thjesht ta kuptosh.

Shazivan Dhromaj
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Nga pérpjekje né automatizém

Ng fillim, ¢do ndryshim kérkon pérpjekje.
Duhet t€ mendosh pér té.

Dubhet t€ ndalosh veten.

Duhet t€ zgjedhésh me vetédije.

Kjo éshté faza mé e véshtiré.

Por me pérséritje, ndodh nj€ ndryshim i réndésishém:

Ajo g€ ishte e véshtiré, béhet e natyrshme.
Ajo qé kérkonte pérpjekje, béhet automatike.

Dhe né kété piké, nuk po lufton mé me veten.
Po funksionon né njé nivel té ri.

Roli i durimit
Neuroplasticiteti kérkon kohé.

Nuk éshté nj€ proces 1 dukshém nga dita né€ dité.
Por &shté shumé i1 fuqishém né afat t& gjaté.

Problemi éshté qé shumé njeréz ndalojné pérpara se ndryshimi té€ konsolidohet.
Sepse nuk shohin rezultate t€ menjéhershme.

Por ndryshimi nuk ndodh né momentin kur e kupton.
Ndodh né momentin kur e pérsérit mjaftueshém.

Ushtrim i thjeshté (Dita 3)

Zgjidh njé¢ mendim qé e pérsérit shpesh dhe qé té kufizon.
Pér shembull:

“Nuk jam 1 afté.”

“Nuk 1a dal dot.”

“Nuk €shté pér mua.”

Sot, bé&j kéte:

Shazivan Dhromaj
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Cdo heré q¢ ky mendim shfaget, ndalo dhe thuaj:
“Ky éshté njé model, jo njé e verteté.”

Mos e lufto.
Mos e moho.

Thjesht etiketoje.

Sepse n€ momentin g€ e sheh si model, fillon té shképutesh prej tij.

Thelbi i kapitullit

Mendja nuk &éshté e fiksuar.
Ajo éshté e ndértuar.

Dhe ¢do gjé qé €shté ndértuar, mund té rindértohet.

Por jo me njé€ vendim t€ vetém.
Me njé proces.

Njé proces qé€ kérkon:
o vetédije

o zgjedhje
o dhe pérséritje

Neé kété pike, fillon t€ kuptosh digka thelbésore:

Ti nuk je 1 bllokuar.
Ti je i trajnuar.

Dhe ¢do trajnim mund té ndryshohet.

Kjo éshté ajo qé e bén transformimin t€ mundur.
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KAPITULLI 4 — IDENTITETI
Pse nuk vepron sipas géllimeve, por sipas asaj qé beson se je

Shumé njeréz vendosin objektiva.
Disa madje jané shumé té garté pér até q€ duan.

Dhe prapé... nuk ndryshojné.

Jo sepse nuk e diné€ ¢faré€ duhet t& béjné.
Por sepse nuk jané ai person qé e bén até.

Kétu hyn identiteti.

Dallimi mes géllimit dhe identitetit

Q¢€llimi &shté€ ajo qé déshiron.
Identiteti €shté ajo qé€ beson se je.

Dhe né ¢do moment, identiteti fiton.

Mund té duash t€ jesh 1 disiplinuar,
por nése beson “nuk jam 1 till€”, do t€ rikthehesh né sjelljen e vjetér.

Mund té€ duash t€ jesh i sigurt,
por nése brenda vetes je 1 bindur g€ “nuk jam 1 till€”, do t€ veprosh né pérputhje me kété besim.

Sepse truri kérkon koherence.
Al pérpiget t€ mbajé pérputhje mes asaj g€ mendon pér veten dhe asaj q€ bén.

“Uné jam...” — fjalia qé formon jetén

Fjalité g€ fillojné€ me “Uné jam...” jané mé t€ fuqishmet q€ pérdor.
“Uné jam i/e tillé...”

“Uné jam késhtu...”

“Kjo &shté natyra ime...”

Kéto nuk jané vetém mendime.
Jané deklarata identiteti.

Dhe ¢do deklaraté e till€ krijon kufij.
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Sepse né momentin g€ identifikohesh me digka, fillon ta mbrosh até — edhe kur nuk té shérben.

Identiteti éshté i mésuar, jo i lindur
Askush nuk lind me njé€ identitet t& pércaktuar.
Ai ndértohet me kalimin e kohés:

e nga pérvojat

e nga ambienti

e nga ményra si je trajtuar

e nga ményra si ke interpretuar ngjarjet
Njé€ koment i pérséritur...
nj€ pérvojé e forté...
njé€ etiketé e vendosur herét...
dhe fillon t€ formohet njé ide:

Késhtu jam uné.

Por kjo ide nuk &sht€ e pérhershme.
Eshté e ndértuar.

Dhe pér kété arsye, mund té ndryshohet.

Pse ndryshimi i sjelljes nuk mjafton

Shumé pérpjekje pér ndryshim fokusohen te sjellja:

“Té b&j mé shume...”

“T¢€ ndaloj kété...”

“Té pérmirésohem...”

Por nése identiteti mbetet 1 njéjté, sjellja éshté e pérkohshme.

Sepse né nj& moment lodhjeje, stresi apo presioni, njeriu rikthehet tek ajo qé beson se €shté.

Prandaj ndryshimi real nuk fillon nga ajo q€ bén.
Fillon nga ajo q€ beson pér veten.
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Si ndértohet njé identitet i ri
Identiteti nuk ndryshohet me deklarata t& zbrazéta.

Nuk mjafton té thuash:
“Uné jam ndryshe.”

Truri nuk e beson.

Identiteti ndértohet pérmes provave.

(Cdo veprim 1 vogél qé éshté né pérputhje me versionin e ri t€ vetes, krijon njé€ sinjal:
Kjo jam une.

N¢ fillim, kéto sinjale jané té dobéta.
Por me pérséritje, béhen mé té forta.

Dhe gradualisht, ndodh nj€ ndryshim 1 brendshém:

Nga:

“Po pérpigem té jem...”
né:

“Uné jam...”

Identiteti si proces, jo si etiketé
Eshté e réndésishme té kuptosh:

Identiteti nuk &shté njé etiketé fikse.
Eshté njé proces né zhvillim.

Nése e sheh veten si digka té pérfunduar, kufizon ndryshimin.
Nése e sheh si proces, krijon hapésiré pér rritje.

Prandaj, né vend té:
“Uné jam késhtu”

mund t€ fillosh t€ mendosh:
“Po b&hem ky person.”

Ky ndryshim i1 vogél né ményrén si flet me veten, ka ndikim t€ madh n€ ményrén si vepron.
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Konflikti i identitetit
Kur fillon t€ ndryshosh, lind njé tension i1 brendshém.

Njé pjesé e jotja thoté:
“Kjo nuk je ti.”

Njé pjesé tjetér thoté:
“Ky &shté versioni qé dua té béhem.”

Ky konflikt éshté normal.

Sepse identiteti i vjetér kérkon té ruhet.
Ndérsa identiteti 1 ri kérkon té ndértohet.

Dhe pér nj€ periudhé, do té ekzistojné t& dy.
Kjo éshté faza ku shumé njeréz dorézohen.
Sepse ndryshimi nuk ndihet ende “i tyre”.

Por né realitet, kjo Eshté faza mé e réndésishme.

Ushtrim i thjeshté (Dita 4)
Zgjidh njé cilési qé déshiron té zhvillosh.
Pér shembull:

e disipliné

e getési

e vetébesim

Sot, mos pyet:
“Cfaré duhet t€ b&j?”

Pyet:
“Si do té vepronte njé person qé éshté i tille?”

Dhe béj njé veprim té€ vogél n€ pérputhje me kété.
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Vetém njé.

Sepse identiteti nuk ndértohet nga ide t€ médha.
Ndértohet nga prova t€ vogla.

Thelbi i kapitullit

Ti nuk vepron sipas gé€llimeve t€ tua.
Vepron sipas identitetit ténd.

Dhe nése déshiron ndryshim té géndrueshém,
duhet té€ fillosh t€ ndértosh nj€ identitet t€ ri — me vetédije.

N¢ kété piké, fillon té kuptosh:

Nuk je i kufizuar nga ajo gé je sot.
Je 1 formuar nga ajo qé ke pérséritur deri tani.

Dhe né€ momentin g€ fillon t& pérsérisésh ndryshe,
fillon t€ béhesh dikush tjetér.

Jo sepse e vendos.
Por sepse e ndérton.
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KAPITULLI 5 — TRUPI
Si ndikon fiziologjia né mendim, emocion dhe sjellje

Shpesh, kur flasim pér ndryshim, fokusohemi te mendja.
Por harrojmé njé€ element thelbésor:

Trupi nuk &shté i ndar€ nga mendja.
Eshté pjesé e té nj&jtit sistem.

Ajo g€ ndodh né trup ndikon drejtpérdrejt n€ ményrén si mendon, si ndihesh dhe si vepron.

Trupi si instrument i pérvojés

Cdo emocion gé€ pérjeton nuk &shté vetém mendor.
Eshté fizik.

Ankthi ndjehet n€ gjoks.
Stresi n€ shpatulla.
Frika n€ stomak.

Kjo do té thoté q¢ mendja dhe trupi komunikojné vazhdimisht.

Jo vetém nga mendja te trupi,
por edhe nga trupi te mendja.

Dhe shumé heré, éshté trupi qé e pércakton gjendjen.

Fiziologjia krijon gjendjen

Meényra si géndron, si merr frymé, si 1€viz — té gjitha kéto ndikojné né sistemin nervor.
Njé trup 1 tensionuar krijon nj€ gjendje tensioni.

Njé frymémarrje e shpejté krijon alarm.

Njé trup 1 mbledhur krijon mbyllje.

Né t€ kundért:

Njé trup 1 hapur krijon getési.

Njé€ frymémarrje e thell€ ul stresin.
Njé géndrim 1 géndrueshém rrit siguring.
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Kjo nuk &shté teori motivuese.
Eshté biologji.

Ndryshimi nuk éshté vetém mendor
Shumé njeréz pérpigen t€ ndryshojné mendimet pa ndryshuar trupin.

Ata pérpigen t€ mendojné pozitivisht,
ndérkohé gé trupi i tyre &shté n€ gjendje tensioni.

Kjo krijon njé konflikt t& brendshém.
Sepse sistemi nervor merr sinjale kontradiktore.

Prandaj, pér t€ ndryshuar gjendjen, duhet t€ pérfshish edhe trupin.

Trupi si piké hyrése pér ndryshim
NEé disa raste, éshté mé e lehté t€ ndryshosh trupin sesa mendimin.

Sepse mendimi €shté 1 shpejté dhe 1 pagéndrueshém.
Ndérsa trupi éshté konkret.

Nése ndryshon ményrén si géndron,
st merr frymé,
si 1éviz —

ndikon menjéheré né ményrén si ndihesh.

Dhe kjo gjendje e re krijon kushte té reja pér mendim dhe veprim.

Cikli mendje—trup-sjellje
Ekziston njé cikél i vazhdueshém:
Mendimi — Emocioni — Trupi — Sjellja — Mendimi

Ky cikél mund t€ funksionojé né¢ ményré automatike...
ose me vetédije.

Kur ndryshon njé€ element t€ tij, ndikon né té gjithé sistemin.
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Dhe trupi €shté nj€ nga hyrjet mé t€ shpejta.

Energjia dhe prania

Trupi nuk ndikon vetém né€ emocion.
Ndikon edhe né energji.

Njé trup 1 lodhur, i tensionuar, i paaktivizuar — e kufizon fokusin, garté€siné dhe vendimmarrjen.

Ndérsa njé trup 1 aktivizuar, i balancuar dhe 1 pranishém — e rrit kapacitetin pér t€ menduar dhe
vepruar me vetédije.

Prandaj, transformimi nuk €shté vetém proces mendor.
Eshté edhe proces fizik.

Rregullimi i gjendjes né kohé reale
Nj€ nga aftésité mé té réndésishme qé mund té zhvillosh éshté kjo:
T& ndryshosh gjendjen t€nde né moment.

Jo duke analizuar gjaté.
Por duke ndérhyré€ direkt né€ trup.

Njé frymémarrje mé e thell€.
Njé ndryshim né géndrim.
Njé 1€vizje e thjeshté.

Kéto veprime t€ vogla kan€ ndikim t€ menjéhershém né sistemin nervor.

Dhe kjo t€ jep kontroll praktik mbi gjendjen ténde.

Ushtrim i thjeshté (Dita 5)

Zgjidh nj€ moment gjaté dités kur ndihesh 1 tensionuar ose i shpérqendruar.
N¢ até moment, b&j kété:

Ndalo.

Drejto shpinén.
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Merr frymé thell€ pér 4 sekonda.
Mbaje pér 2 sekonda.
Nxirre ngadal€ pér 6 sekonda.

Pérsérite 5 heré.

Mos ndrysho mendimet.
Ndrysho trupin.

Vézhgo c¢faré ndodh.

Thelbi i kapitullit

Trupi nuk &shté pasojé e mendjes.
Eshté bashkékrijues 1 pérvojés.

Dhe nése déshiron té ndryshosh ményrén si mendon dhe ndihesh,
duhet té pérfshish edhe trupin né proces.

Ne¢ kété pike, fillon té kuptosh:

Nuk je vetém ajo q€ mendon.
Je edhe ajo g€ ndjen fizikisht.

Dhe né momentin g€ méson té punosh me trupin,
fiton nj€ mjet t&€ drejtpérdrejté pér té€ ndryshuar gjendjen ténde — né ¢do moment.
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KAPITULLI 6 — MJEDISI
Si struktura rreth teje formon até qé béhesh

Shumé njeréz pérpigen t€ ndryshojné veten,
por vazhdojné t€ jetojné né t€ nj&jtin mjedis.

Dhe mé pas pyesin:
“Pse rikthehem gjithmoné né t€ njé&jtén piké?”

Sepse mjedisi nuk &shté neutral.
Al &shté njé forcé aktive.

Ai ndikon né at€ qé mendon,

né€ até q€ ndjen,
dhe né at€ qé bén — shpesh pa e véné re.

Mjedisi si program i padukshém
Cdo gjé rreth teje éshté informacion:

e njerézit me t€ cilét rri

e hapésira ku jeton dhe punon

e gjérat qé€ sheh dhe dégjon ¢do dité

e pérmbajtja g€ konsumon

Ky informacion nuk géndron jashté teje.
A1 hyn dhe béhet pjesé e ményrés si mendon.

Dhe me kalimin e kohé&s, krijon norma.
Cfar€ €shté “normale”.
Cfaré €shté “e mundur”.

Cfaré€ éshté “pér ty”.

Kéto norma nuk i zgjedh gjithmoné me vetédije.
Shpesh 1 pérthith.

Forca e kontekstit

Njé sjellje nuk ndodh né vakum.
Ajo ndodh né njé€ kontekst.
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E njé&jta person mund t€ sillet ndryshe:
e n¢ ambiente t€ ndryshme
e me njeréz t€ ndryshém
e n¢ kushte t€ ndryshme

Kjo tregon njé gjé té thjeshté:

Sjellja nuk &shté vetém ¢éshtje vullneti.
Eshté edhe ¢éshtje mjedisi.

Nése mjedisi nuk mbéshtet ndryshimin,
do t€ kérkoj€ gjithmoné mé shumé pérpjekje pér ta mbajtur ate.

Mjedisi si pérforcues i identitetit

Mjedisi ose e forcon identitetin ténd...
ose e sfidon até.

Nése je n€ njé ambient ku:

o sjelljet e vjetra jané normé

o mendésia éshté kufizuese

e ndryshimi nuk mbéshtetet
at€heré identiteti i r1 do té keté véshtirési t€ qéndrojé.
Né té kundért, nése mjedisi:

o e reflekton até qé po ndérton

e e mbéshtet ndryshimin

e krijon standarde mé té€ larta

atéheré transformimi béhet mé i lehté dhe mé 1 géndrueshém.

Reduktimi i férkimit

Njé nga ményrat mé praktike pér t€ ndryshuar €shté kjo:

Mos e b&j ndryshimin mé t€ véshtiré sesa duhet.
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N¢é vend gé€ t€ mbéshtetesh vetém te vullneti,
ndrysho strukturén rreth teje.

Béje sjelljen e re mé té lehté pér t’u kryer.
Dhe sjelljen e vjetér mé t&€ véshtiré pér t’u pérséritur.

Ky éshté koncepti i reduktimit té férkimit.

Sepse truri gjithmoné zgjedh rrugén mé té lehté.

Zgjedhja e ndikimeve
Jo ¢do ndikim éshté 1 dukshém.
Shumé prej tyre jané subtile:
e njé bisedé e pérditshme
e njé ambient i rrémujshém
e njé pérmbajtje g€ konsumon pa vetédije
Dhe megjithaté, kéto ndikime formojné ményrén si mendon.
Prandaj, njé nga aftésit€ mé té réndésishme €shté kjo:

T¢€ zgjedhésh me vetédije se ¢faré lejon té hyj€ né jetén té€nde.

Sepse ajo qé hyn, géndron.
Dhe ajo qé€ géndron, formon.

Mjedisi i brendshém dhe i jashtém
Kur flasim pér mjedisin, shpesh mendojmé vetém pér até qé éshté jashté.
Por ekziston edhe njé mjedis 1 brendshém:

o mendimet qé pérsérit

o ményra si flet me veten

e interpretimet qé i jep ngjarjeve

Ky éshté mjedisi ku kalon pjesén mé t€ madhe té kohés.

Dhe ai ka ndikim po aq t& madh sa ambienti fizik.
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Prandaj, transformimi kérkon puné né€ t€ dyja nivelet.

Ndryshimi strategjik i mjedisit
Nuk &shté e nevojshme té ndryshosh gjithcka menjéheré.
Mjafton té fillosh me disa elementé kyg:

e njé hapésir€ mé e organizuar

e njé rutin€ mé e qarté

e njé reduktim i zhurmés dhe shpérgendrimit

e njé pérzgjedhje mé e vetédijshme e njerézve dhe pérmbajtjes

Kéto ndryshime t€ vogla krijojné nj€ efekt t€ madh n€ ményrén si funksionon ¢do dité.

Ushtrim i thjeshté (Dita 6)
Zgjidh njé element t&€ mjedisit ténd q€ ndikon negativisht.
Mund té€ jeté:
e njé zakon
e njé ambient
e njé burim informacioni
Sot, b&j njé ndryshim t€ vogél:

Hige, reduktoje ose zévendésoje.

Mos e kompliko.
Njé ndryshim mjafton.

Pastaj vézhgo:
Si ndikon kjo né ményrén si mendon dhe vepron?
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Thelbi i kapitullit

Mjedisi nuk éshté sfond.
Eshté strukturg.

Dhe nése nuk e ndryshon,
ai do té€ vazhdojé t€ t€ formoj€ né t€ nj&jtén ményre.

Né kété piké, fillon té kuptosh:

Nuk je vetém produkt i vendimeve té tua.
Je edhe produkt 1 asaj € t€ rrethon.

Dhe n€ momentin g€ fillon t€ ndértoé€sh me vetédije mjedisin té€nd,
fillon t€ krijosh kushtet reale pér njé€ version té ri t€ vetes.

Kjo éshté pika ku ndryshimi béhet i géndrueshém.

MBYLLJE

Integrimi i procesit dhe vazhdimésia

Né kété piké, ke kaluar pérmes njé procesi.
Jo njé proces informacioni — por njé proces kuptimi.

Ke paré si funksionon mendja.

Ke kuptuar rolin e vetédijes.

Ke filluar t€ dallosh momentin e zgjedhjes.
Ke paré si ndértohen modelet.

Ke kuptuar peshén e identitetit.

Ke pérfshiré trupin n€ proces.

Dhe ke paré ndikimin e mjedisit.

Té€ gjitha kéto nuk jané€ pjesé té ndara.
Jané nj€ sistem.

Transformimi si proces i integruar
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Ndryshimi nuk ndodh né njé dimension t& vetém.
Nuk mjafton t€ mendosh ndryshe.
Nuk mjafton t€ ndjesh ndryshe.
Nuk mjafton t€ veprosh ndryshe pér njé moment.
Transformimi ndodh kur kéto elementé fillojné t&€ punojné s€ bashku:
e Mendimi béhet mé i vetédijshém
o Zgjedhja béhet mé e géndrueshme
o Identiteti fillon té ndryshojé
e Trupi mbéshtet gjendjen

e Mjedisi pérforcon procesin

Kjo éshté ajo g€ e bén ndryshimin real.

Nuk éshté njé fund — éshté njé fillim
Eshté e réndésishme té kuptosh:

Ky libér nuk &éshté nj€ zgjidhje.
Eshté njé piké nisjeje.

Sepse nuk ka njé¢ moment ku “mbérrin” dhe gjithgka stabilizohet pérgjithmong.
Ka vetém njé proces q€ vazhdon.
Njé proces ku:

e vézhgon mé shpesh

o zgjedh mé qarté

e ndérton mé me vetédije

Dhe me kalimin e kohé&s, ky proces béhet pjes€ e natyrshme e ményrés si jeton.

Roli i vazhdimésisé

Rezultatet nuk vijné nga momentet e forta.
Vijné€ nga vazhdimésia. nga ato momente t€ vogla ku:

o ndalon né vend q¢ t€ reagosh
o zgjedh né vend qé t€ ndjekésh modelin
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e vepron né pérputhje me versionin q€ po ndérton

Kéto momente nuk duken té médha.
Por jané ato qé ndértojné gjithcka.

Kur ndryshimi béhet i dukshém
N¢ fillim, ndryshimi €shté i brendshém.
Nuk e sheh askush.

Nuk e mat dot lehté.

Nuk jep rezultate t€ menjéhershme.
Por me kohé, ai fillon té shfaqet:

Né ményrén si reagon.

Né ményrén si flet.

Né ményrén si merr vendime.

Dhe njé dité, pa e kuptuar, kupton q¢:
Nuk je mé i njéjti.

Jo sepse ke béré njé ndryshim t& madh.
Por sepse ke béré shumé zgjedhje t€ vogla, me vetédije.

Pérgjegjésia dhe liria

Ky proces sjell dicka qé nuk €shté gjithmoné e lehté:

Pérgjegjési.

Sepse n€é momentin q€ béhesh i vetédijshém, nuk mund t€ justifikohesh mé me t€ nj&jtén menyre.
Por né t€ njéjtén kohé, sjell edhe dicka shumé mé t€ madhe:

Liri.

Liri pér t€ mos reaguar automatikisht.

Liri pér t€ zgjedhur ndryshe.
Liri pér t€ ndértuar veten me vetédije.
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Njé rikujtim i thjeshté

Nuk ke nevojé té bésh gjithgcka perfekt.
Nuk ke nevojé t&€ ndryshosh menjéher€.

Mjafton t€ bésh njé gjé:
T€ jesh 1 pranishém.

Sepse né momentin g€ je i pranishém,
ke mundési t€ zgjedhésh.

Dhe né€ momentin qé zgjedh,
ke mundési t€ ndryshosh.

Fjala e fundit

Ti nuk je produkt i rastésisé.
Je produkt i asaj qé€ ke pérséritur.

Dhe né€ momentin g€ fillon té pérs€risésh me vetédije,
fillon té& krijosh nj€ version té ri té vetes.

Ky é&shté thelbi.

Ky nuk &sht€ fundi i rruggs.
Eshté fillimi 1 njé ményre té re té t€ jetuarit.

Njé ményré ku nuk je mé i drejtuar nga automatizmi,
por nga vetédija.

Dhe nga ky moment, ¢do dité€ éshté njé mundési.

Jo pér t€ gené perfekt.
Por pér té gené mé 1 vetédijshém se dje.

Dhe kjo mjafton.
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