KREJT SHOKET E MI (pjesa 7)
Si Ta Kontrolloj Zemérimin?

Dhuna ndodh mes njerézve g€ e njohin njéri-tjetrin.

Né boté, 1 né€ 7 gra gra rrihen nga burrat e tyre, 1 n€ 25 burra rrihen nga graté.
300 milion fémij€ pérjetojn€ dhuné nga prindérit e tyre. Kéta njeréz qé
ushtrojné dhuné nuk jané bisha, jan€ njeréz q€ nuk diné si ta kontrollojné
zemérimin e tyre.

Sot do té shikojmé: “Si Ta Kontrollosh Zemérimin.”

Bibla thoté,

1 Korinstasve 13:5 “Dashuria nuk pezmatohet, (nuk zemérohet lehté). ”
Vargu nuk thoté g€ dashuria nuk zemérohet asnjéheré, sepse ka raste qé
zemérohet. Por nuk zemérohet lehté.

Personat me té€ cilét mund té€ zemérohesh mé kollaj jané ata q¢ do mé shumé,
sepse ti pret g€ ata t€ t€ ndihmojné€ mé shumé dhe ata nuk té ndihmojné, dhe ti
zemérohesh ndaj tyre.

Bibla thoté q€ ka 6 ményra sesi ta kontrollosh zemérimin:

1. Vendos Veté: Uné Do E Kontrolloj Zemérimin

Peréndia t€ ka dhéné ty, kur té ka krijuar, kapacitetin pér t’u zeméruar.
Zemérimi nuk &shté gjithmoné mékat. Peréndia zemérohet. Por si e kontrollon
Ai1? Nuk mund ta shmangésh zemérimin, por mund t€ vendosésh si ta
kontrollosh at€. Mos thuaj mé, “S’e kontrolloj dot,” por thuaj q¢ mundesh. Mos
e justifiko zemérimin. “Po késhtu jam uné. Uné gjithnjé nxehem. Se kontrolloj
dot.” Uné s’e besoj njé gjé té till€. A t€ ka ndodhur ndonj€heré gé ti po ziheshe
me prind€rit ose me gruan/burrin dhe ti ishe shumé 1 zeméruar, toni 1 larté, fjalor
gjithé nerva dhe befas bie telefoni? Cfaré ndodh? “Alo, ¢ ’kemi, si je, miré, po
ti?”” Ok, ti mund ta kontrollosh zemérimin mé shumé sesa e mendoje. K&shtu qé
vendos pér ta kontrolluar zemérimin. Pranoje: “Uné mund ta kontrolloj me
ndihmén e Peréndisé.”

2. Zemérimi E Ka Njé Cmim

Bibla thoté q€ zemérimi e ka nj€ etiketé ¢cmimi.

Fjalét e Urta 29:22 “Njeriu zemérak kurdis grindje... .’
A t€ pérshtatet ty ndonjé€ nga kéto vargje?

Njeriu zemérak kurdis grindje. Njeriu gjaknxehté nxit grindje. Ai qé zemérohet
shpejt krijon gabime. Ai gé zemérohet shpejt bén budallallige.

Fjalét e Urta 11:29 “Ai gé bén rrémujé né shtépiné e vet do té trashégojé erén
(do t&€ ngelet pa gjé€)... .~

b



Sa heré qé humbas kontrollin, kam humbur shumé gjéra. Zemérimi éshté 1
rrezikshém. Mund té€ humbasésh ¢do gjé: punén, shkollén, shéndetin,
reputacionin, lidhjen. Madje edhe ndarjet né familje vijné nga kjo gjé.

Nuk arrihet asgjé me inat, nuk té€ sjell t€ mira, veg se ta shuan pasionin, déshirén
pér t€ ecur para.

3. Mendo Para Se Té Veprosh

Mos reago me ngut.

Fjalét e Urta 29:11 “Budallai e shfryn gjithé zemérimin e tij, por i urti e frenon
dhe eul.”

Frenimi €shté vegél e mir€ pér ta kontrolluar zemérimin. Uné nuk po them ta
frenosh pér nj€ dité. Bibla thoté, “As mos shko né gjumé kur je 1 zeméruar.”
Uné po té them, “Frenoje pér 1 minuté.” Kur t€ fillosh ta ndiesh brenda

vetes g€ po fillon t€ vloj€ zemérimi, ‘frenoje’ pér 1 minut€. Sa mé shumé arrin
ta frenosh veten, aq mé e lehté béhet, aq mé kollaj e kontrollon.

Ndalo, reflekto dhe mendo pak. Nése nuk ndalon, gati ¢do heré€ ke pér té béré
gjéné€ e gabuar. Duhet ta bésh zakon g€ kur zemérohesh té térhigesh, té presésh
pak dhe ta shikosh situatén me kéndvéshtrimin e Peréndisé.

Shiko pjesén e dyté€ t€ vargut: “...i urti e frenon, dhe e ul (e 1€ t€ bjeré niveli).” I
urti pret pak té€ getésohet.

Njé€ nga presidentét e Amerikés, Jefferson ka théng,

“Kur zemérohesh numéro deri né 10 para se té thuash ose bésh dicka, nése je
shumé i zeméruar numéro deri né 100.” Reflekto para se t€ veprosh.

4. Pérpiqu ta kuptosh pse-né.

Analizoje. “Pse po zemérohem?” Para se t€ thuash apo té€ bésh dicka me inat
béji vetes 3 pyetje pér té kuptuar pse-n€. Shumicén e heréve ndodh qé kur dua té
béj dicka dhe nuk po e b&j dot, at€heré shpérthej né zemérim.

Béji 3 pyetje g¢ t€ t€ ndihmojné ta kuptosh zemérimin:

“Pse po zemérohem?

Cfaré po kérkoj, cfar€ dua té béj uné?

Si mund ta marr até qé dua?”

Zemérimi nuk €shté kurré rrénja e problemit.

Eshté shenja e problemit, &shté drité paralajméruese. Zemérimi éshté shenjé qé
po t€ thot€ se po ngacmohet nj€ nga kéto 3 gjéra, ato po ta shkaktojné
zemérimin:

Dhimbja, Frika, Acarimi

Kur uné€ zemérohem, duhet t&€ ndaloj dhe té analizoj cila nga kéto té trija Eshté.
A po ndiej dhimbje? A po ndihem 1 frikésuar, kércénuar, g€ un€ mund t€ humbas
dicka né két€ marrdhénie? Apo jam 1 mérzitur, 1 acaruar?



A. Ti po ngul njé gozhdé dhe godet gishtin. T¢ dhemb gishti! Dhe pér shkak té
dhimbjes ngacmohet zemérimi. Ti shpérthen me zemértim dhe hap fjalorin ‘e
bukur’ dhe shan ¢eki¢in, gozhdén, fabrikén e gozhdés.

B. Po kur ke friké... Kur t€ del njé gen para dhe ti nuk ke ku té ikésh dhe duket
sikur do té€ t&€ sulmoj€. Ose kur ndjen q€ po humbet dicka qé pér ty €shté e
vlefshme, zemérohesh sepse ndjen kércénim.

C. Kur jam 1 mérzitur, apo acaruar...

(shénim* shembull personal, mund té ndani njé histori tuajén)

Para ca kohésh, isha me gruan time né makiné dhe po futesha né njé rrugé té
gjeré, isha me té paktén 40km/h dhe njé xhaxha i vjetér mé preu rrugén dhe pa e
prishur tereziné doli né anén tjetér, uné u acarova dhe fillova té zemérohesha
me té. Gruaja ime, me zérin e geté, mé tha: “Ai mund té ishte babai yt.”

Sa mé shumé gé e kupton se si ndodh zemérimi, aq mé njeri 1 kuptueshém
béhesh.

Dhimbja, acarimi dhe frika jané shkaqet e zemérimit. Kuptoje cila té acaroi
sepse

Fjalét e Urta 19:11 “Mencuria e bén njeriun té mos rrémbehet shpejt nga
zemérimi... .”

5. Shprehe Zemérimin Si¢ Duhet

Efesianéve 4:26 “Zeméroni por mos mékatoni; dielli té mos peréndojé mbi
inatin tuaj.”

Ky varg tregon q¢€ &shté e mundur t€ zemérohesh dhe t€ mos mékatosh. A éshté
zemérimi gjithmoné mékat? Jo. Peréndia zemérohet dhe Ai t€ krijoi ty me
kapacitetin pér t’u zeméruar. Ka ményra t€ démshme dhe jo t&€ démshme.
Meényra t€ duhura dhe t€ gabuara. Duhet ta shprehésh zemérimin né ményrén e
duhur. Sepse e vérteta €shté: Nuk ka gjé€ qé€ e shkatérron njé marrédhénie, njé
miqgési, mé shpejt sesa zemérimi.

“Nése zemérohesh, mos e lér qé té té ¢ojé né mékat.”

Ta mohosh gé nuk je 1 zeméruar kur ti je, €shté mékat, quhet gé€njeshtér. Ne
s’duam ta pranojmé q¢€ jemi t€ zeméruar. Zemérimi nuk €shté gjithnjé mékat,
por ményra se si € shpreh mund t€ jeté.

Shumica e njerézve e shprehin zemérimin si t’ju vijé dhe si pérfundim,
zemérimi 1 ¢con ata mé larg sesa donin té shkonin, thoné mé shumé ose béjné mé
shumé sesa donin. Ka efektin e kundért kur vjen puna tek rezultatet. Kur
shpérthen tek té tjerét, ajo qé prodhohet €shté: ti i ke nxehur edhe ata, nuk ke
zgjidhur gjé.

Ne ia dimé rezultatin por pérséri s’e kontrollojmé.



Shumé psikologé thoné q&: “Cdo njeri ka njé sasi té caktuar zemérimi brenda
tii—njé kuti plot me zemérim. Nése je plot me inat, po e nxorre nga vetja, e ke
boshatisur, nxirre nga kraharori dhe do ta boshatisésh veten nga inati dhe do té
ndihesh mé miré. Thuaju té tjeréve até qé ke kundér tyre, pavarésisht se ¢faré
eshté. Cliro veten.”

Madje sugjerojné dhe terapiné e bértitjes. “Bértit fort. Se ti ke njé sasi inati
pérbrenda, nxirre, shko diku ku s’té dégjon njeri dhe bértit fort dhe do té
ndihesh mé miré.”

Ide e miré€, por nuk funksionon. Ti nuk ke nj€ kuti zemérimi brenda teje, ti ke
njé fabriké! Vazhdon té prodhoj€ pa ndalim... studimet tregojné q¢€ agresiviteti
prodhon mé shumé agresivitet. Eshté i pashmangshém. Kur uné e shfryj inatin,
meé nxit mé shume t€ inatosem. Zemérimi té€ ¢on né zemérim. Sepse ti korr até
g€ mbjell. Atéheré duhet té keté njé ményré tjetér se si t€ merresh me té.

Kéto 3 gjéra mos i béj:

A. Mos e shtyp.

“Nése nuk duhet ta nxjerr, atéheré duhet ta shtyp.” Ta shtypésh do té thot€ ta
ngjeshésh, ta mbash brenda inatin dhe kjo gjithmoné t€ 1€ndon. Kur e
grumbullon brenda, t€ rraskapit. Kur e gélltit zemérimin, té€ djeg né€ stomak.
Trupi yt nuk €shté krijuar té jetojé né gjendje inati, zemérimi t€ vazhdueshém
dhe ndjenja té tilla. Nése e grumbullon brenda, diku do plas€, ose do kesh
dhimbje koke, rritje tensioni té€ gjakut, ulger, kolit, zemér, dhimbje shpine, et;...
ka pér t€ gjetur pjesén mé t€ dobét té trupit dhe até ka pér ta démtuar nése
mundohesh ta shtypésh brenda.

B. Mos u hiq.

Kur dikush thot€: “Po nuk ishte ndonjé gjé e madhe.” Ishte gjé e madhe, mos u
hiq sikur nuk ekziston.

Ti thua, “Po hé se do iki”. Jo, duhet t€ thuash, “Jam i lénduar, ndihem i
kércénuar, frikésuar, acaruar,” dhe t& merresh me té.

C. Mos e shpreh.
Ka njeréz qé e shprehin zemérimn né€ forma ironie, me kunja, ose tallin té tjerét,
shajné me inat népér dhémbé. Kéto jané shenja zemérimi.

Po cfaré t€ béj?

Bibla thoté: Rréfeje zemérimin.

Pranoja vetes ténde, t€ tjeréve dhe Peréndis€, “Jam i zeméruar!” Thuaje pse je 1
zeméruar. “Jam i lénduar, i acaruar, ndihem i kércénuar nga ajo gé the ti, kam
friké se do té humbas digcka.”



Merru me kété. Rréfeje. Ne e kemi mé té lehté t& zemérohemi sesa té themi
“Jam i zeméruar dhe ja pse jam i zeméruar.”

RIMODELOJE MENDJEN
Dy pikat e fundit né lidhje me zemérimin, jan€ ndryshime q€ duan afat mé té
gjaté.

Romakéve 12:2 “Trasformohuni me ané té ripértéritjes sé mendjes tuaj... .”
Ti sillesh sipas asaj q€ ndien. Ajo g€ ti ndjen ndikon até q€ mendon.

“Uné po sillem me inat sepse ndjej zemérim. Kam emocione zemérimi brenda
meje. Kéto ndjenja zemérimi po i ndjej sepse uné zgjedh té mendoj mendime
zemerimi.”

Nése do té ndryshosh nj€ zakon g€ ke ose ta kontrollosh zemérimin—duhet té
bésh njé rimodelim né€ mendje. “Trasformohuni me ané té ripértéritjes sé
mendjes tuaj... ."

Ja nj€ sugjerim qé e lexova diku. Shkruaji nj€ letér vetes: Si do reagoja si¢
duhet me até qé po mé zeméron? Ji 1 singert€ me veten dhe shumé i detajuar.
Béje si detyré shtépie. Shkruaji njé letér vetes.

Mendo pér até gjé g€ té€ acaron, mendo si do reagoje—zgjidhe para kohe,
vendos, pérgatitu para kohe. Bé&ji vetes pyetje té tilla:

“A ndjej ndonjé kénaqési kur zemérohem?”

“A arrij atje ku dua pasi jam zeméruar?”

“A mund t€ arrij atje ku dua n€ njé ményré tjetér?”

“Si mund t€ sillem ndryshe?”

“Si dua uné té€ sillem né kété situaté?”

Dhe lidhe me vargje nga Bibla, kéto g€ po lexon ose t€ tjera. Ndérsa mendja jote
mbushet me Fjalén e Peréndis€, ajo do té transformohet.

Kur bén kété, ka pér té sjellé transformim daléngadalé né mendjen ténde, duke e
pértériré. Do t€ t&€ ndryshojé ty n€ lidhje me géndrimin t€nd ndaj zemérimit.

E vérteta éshté se njerézit zemérak jané njeréz té paqéndrueshém, t& pasigurté.
Sa mé i pasigurté qé ndihem uné, ag mé shumé gjéra kané pér té mé ngacmuar
qé té zemérohem.

Nése merr n€ krahé nj€ f€mijé té vogél qé po qan dhe éshté shumé i acaruar dhe
1jep atij fémije dashuri, ngrohtési, siguri duke e mbajtur né krahé, e pérkédhel,
do té pushojé.

Kur ti e kupton sesa shumé t€ do Peréndia dhe sa i sigurté je né Krishtin, kur
kupton sa vleré ke pér t&, kur e kupton qé imazhi yt ka ndryshuar pér shkak té
Peréndisé€ né jetén ténde, dhe té vértetat g€ Peréndia ka théné pér ty jané té
médha dhe duhet vetém t’i besosh kéto t€ vérteta, acarimi yt do té iké.



Nése ndihesh 1 pasigurté, 1 pagéndrueshém, lexo Efesianéve 1 & Romakéve 8,
kapituj klasiké pér té gjetur sigurin€ né Krishtin. Lexoji heré pas here. Jané
vargje ¢ t€ nxisin né kontrollin e zemérimit, sepse sa mé miré qé t€ ndihesh pér
veten ténde, aq mé pak do té ndihesh keq pér njerézit e tjeré.

Ti duhet té€ transformohesh me ané té ripértéritjes s€ mendjes ténde.

6. Shogérohu Me Njeréz Qé Jané Té Duruar

Njeréz qé e kontrollojné miré zemérimin e tyre.

Fjalét e Urta 22:24 “Mos lidh migési me njeriun zemérak dhe mos u shogéro
me njeriun idhnak.”

A €shté zemérimi ngjit€s? Po. A mund t€ infektohesh nga zemérimi 1 dikujt
tjetér? Sigurisht g€ po. Madje dhe po té rrish n€ njé€ vend ku njerézit jané t&
zhurmshém, shumé shpejt dhe ti do t€ flasésh me zé t€ larté.

Cfaré ndodhi? Ka ndodhur njé lloj transferim energjie. Eshté ngjitése.

Vargu thoté, “Zgjidhi shokét.” Nése e ke seriozisht punén e ndryshim té kétij
zakoni, sesi ta kontrollosh mé miré zemérimin, fillo duke i1 zgjedhur shokét, té
jené njeréz qé diné ta kontrollojné zemérimin. Dhe kjo €shté nj€ nga pérfitimet e
tjera e t€ ardhurit n€ kish€. Sepse ka shumé té rinj t€ moshés ténde, dhe ti mund
ti zgjedhésh si shoké t€ ngushté persona qé t&€ ndihmojné mé shumé né€ forcimin
e karakterit té€nd.

Shiko pér vlera t€ mira tek shogéria jote.

Cdo gjé né€ boté t€ méson ményrén e gabur sesi ta shprehésh zemérimin.

Sonte, kur t€ ndezésh TV, ka shumé gjasa g€ mé shumé se gjysma e kanaleve
ose programeve ¢ do té shohésh, té tregojné ményrén e gabuar sesi t€ merresh
me zemérimin dhe me dhunén. Cfaré€ i méson TV té€ rinjve si ju? Kur
zemérohesh, nxirr pistoletén, thikén, armén, dhe bjeri atij tjetrit, bértit ti mé fort,
bjeri murit, tallu me t€ tjerét, mallko e shaj té tjerét, kjo ésht€ ményra sesi e
nxirret inati. T€ manipulojné, mashtrojné .

Ti ke nevoj€ pér njé balancé sepse modele negative ka kudo, prandaj gjithmoné
kisha éshté vendi mé 1 miré€ pér ta gjetur kété balancé jo vetém né lidhje me
zemérimin por pér ¢cdo ményre jetese, sepse kjo gjé qé thuhet kétu éshté e
bazuar né Fjalén e Peréndisé.

Njé késhillues i famshém (James Dobson) ka théné:

“Martesat e suksesshme nuk jané ato qé s ’kané zemérime dhe konflikte brenda
tyre. Por jané ato martesa qé kané mésuar si ta kontrollojné zemérimin e tyre.
Kur zemérimi kontrollohet, prodhon njé lidhje martesore té miré.” -James
Dobson

Nése nuk ndjen zemérim fare, 1 bie qé té jesh njeri bimor, perime. Sepse
Peréndia e ka krijuar ¢do genie njerézore me emocionin € zemérimit.



Si na ndihmon Jezus Krishti t€ fitojmé mbi zemérimin? Ai e bén duke sulmuar
rrénjén e problemit. Jezusi flet pér 1éndimin, acarimin dhe frikérat e tua.

A1 do g€ ta z€vendésoj€ 1€ndimin e jetés ténde me dashuriné e tij shéruese. Ti
mund t€ jesh 1€nduar né€ t€ kaluarén, ndoshta ke gené mohuar, abuzuar, s’té kané
dashur, s’t€ kan€ mirépritur n€ shoqériné e tyre, ndoshta ti s’ke marré kurré
miratimin e njé personi t€ réndésishém ndaj teje.

Peréndia e ka paré dhimbjen ténde. Ai e ka mendjen, dhe Ai kujdeset pér até gjé.
Ai do g€ ta z€vendE€sojé€ até 1€éndim me dashuriné e Tij né njé ményré q€ asgjé
tjetér nuk mund ta béjé.

Jezus Krishti do qé ta z&vendésoj€ acarimin t€nd me pagen e tij. “Pagen gé jap
Uné, nuk éshté si ajo qé jep bota, por éshté page qé ia kalon llogjikés
njerézore,”’ tha Jezusi. Askush nuk mund ta kuptojé, aq e jashtézakonshme
éshté. Jezus Krishti do g€ t’1 zévendésojé frikérat e tua, pasigurité, gjérat qé té
frikésojné ty me fuqiné e Tij t€ madhe. “Peréndia nuk na ka dhéné ne frymé
friké, por force, dashurie dhe urtésie.”

Uné besoj qé Peréndia 1 ka folur disa personave sot dhe ata e kuptojné qé duhet
t€ merren me két€ gj€, zemérimin. Uné shpresoj g€ ju do t’1 nd€rmerrni kéto
hapa gjaté javés.

Le té lutemi.
Lutja e shpétimit.



