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Hyrje

Ata g€ besojné tek Jezusi jetojné né boté, por nuk jané pjesé
¢ botés (shih Gjoni 17:14-15). Ky éshté njé lajm i miré pér
ne si besimtaré qé jetojmé né botén e sotshme té¢ mbushur
plot stres!

Njerézit e botés pérjetojné njé stres aq té madh,
saqé shpesh tregohen té nxituar, harbuté, gjaknxehté, dhe té
irrituar. Ata pérjetojné stres financiar dhe martesor, dhe stres
pér rritjen e fémijéve né kété boté t&€ pagéndrueshme dhe té
pasigurt. Pér shkak té stresit mendor né puné, dhe stresit
fizik nga puna e tepért dhe acarimi i nervave, disa njeréz
ngjajné me bomba gati pér té shpérthyer.

Ne si besimtaré nuk duhet t’i nénshtrohemi stresit
qé ndikon njerézit “e botés” — njeréz qé nuk e njohin
Jezusin si Shpétimtar dhe Zot. Ne nuk jemi té detyruar té
funksionojmé sipas sistemit té botés ¢ t& mendojmé, flasim
dhe veprojmeé si njerézit e botés. N¢ fakt, géndrimi yné dhe
kéndvéshtrimi yné duhet té jeté térésisht ndryshe nga ai i
botés.

Ne duhet t€ jemi drita né errésiré (shih Mateun
5:16 dhe Efesianéve 5:8). Megjithaté, éshté e véshtiré té
jemi drité, po té jemi po aq té stresuar sa njerézit ¢ botés!
Peréndia ka siguruar pér ne ményra pér té jetuar pa qené té
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ndikuar nga ky lloj stresi.

Uné kam mésuar dicka né udhétimin tim né kérkim té
pages: né ményré qé té shijoj pagen, uné duhet té zgjedh
né ¢do situaté t’i bindem Zotit, dhe jo té jetoj nén trysniné
e stresit.

Jezusi éshté PrinciiPaqes! Bindja — bashké me udhéhegjen
e Frymés sé Shenjté — do té na sjellé gjithnjé page dhe gézim
né vend té ankthit dhe acarimit. Ne mund té¢ mésojmé mé
tepér népérmjet Fjalés s¢ Peréndisé pér Princin e Pages dhe
trashégiminé qé Ai na e ka véné né dispozicion. Ne mund ta
gjejmé dhe ta ruajmé paqen dhe ta shmangim ose kapércejmé
stresin.

Gjaté leximit t€ kétij libri, lejoi Frymés sé Shenjté té té flasé
dhe té té¢ ndihmojé qé té jetosh me paqgen e mrekullueshme
té Zotit.



Pjesa Njé

A ESHTE JEZUSI I LARTESUAR
APO JE TI I RRASKAPITUR?



1

Karircimi 1 KUFDVE TE ARSYESHEM

A nuk e dini se trupi juaj éshté tempulli (veté shenjtorjn)
1 Frymés s¢ Shenjté qé éshté né ju, té¢ cilin ¢ keni [si
Dhuraté] nga Pevéndia, dhe se nuk i pérkitni vetvetes?
Sepse w bleté me njé ¢mim [u bleté me njé gjé té ¢muar
dbhe w shlyet, u bété té Tiget]! Périévdoni Pevénding,
pra, me trupin tuag dbe né frymén tuaj, qé i pérkasin
Peréndisé.

1 Korintasve 6:19-20

Fillimisht, termi (stres) — “forcé” éshté pérdorur né inxhinieri,
dhe i referohet forcés qé mund té pérballojé njé krah ose njé
tjetér objekt fizik pa u shkatérruar nga ky sforcim.

N¢é kohén toné, kjo fjalé pérdoret pér té treguar jo vetém
njé tension fizik, por edhe njé tension mendor apo emocional.

Si génie njerézore, ti dhe uné jemi té ndértuar pér té
pérballuar njé masé normale stresi. Peréndia na ka krijuar qé
té durojmé njé masé té caktuar trysnie dhe tensioni. Problemi
vjen kur ne e sforcojmé veten toné pértej kufijve, pértej asaj
qé mund té pérballojmé pa pésuar njé¢ démtim té pérhershém.

Pér shembull, njé karrige éshté ndértuar pér t'u ulur
mbi té€. Ajo éshté modeluar dhe ndértuar pér té mbajtur
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njé masé té caktuar peshe. Nése pérdoret miré, né pamje té
paré ajo mund té rrojé pérjeté. Por nése do té mbingarkohet
pértej kapacitetit t€ saj, ajo do té dobésohet ose edhe té thyhet
plotésisht pér shkak té sforcimit.

Né t€é njéjtén ményré, ti dhe uné jemi projektuar dhe
krijuar pér té pérballuar njé masé té caktuar sforcimi fizik,
mendor dhe emocional né pérditshmériné toné. Problemi
shfaget kur ne lejojmé qé t’i nénshtrohemi njé peshe mé té
madhe nga ¢’jemi té afté té mbajmé.

Té gjithé jané té stresuar. Stresi éshté njé pjesé
normale e jetés sé pérditshme. Pérsa kohé e mbajmé até stres
brenda kufijve té arsyeshém, ai nuk pérbén problem. Por kur
i lejojmé qé té kapércejé kufijté e arsyeshém, fillojné telashet.

Para disa vitesh shkova pér vizité tek doktori sepse isha
e sémuré gjithé kohés. Kisha njé nga kéto sémundjet e tipit qé
askush nuk mund ta pércaktojé se ¢faré problemi éshté. Por
doktori mé tha se simptomat ishin pasojé e stresit qé pérjetoja!

Kur ma tha, uné u acarova. Nuk ¢ besoja qé problemi
im ishte stresi. Dikur i kapérceja situatat duke shpérthyer né
zemérim emocional dhe stresues, por me kalimin ¢ kohés isha
béré njé njeri shumé i geté. Dhe kur mé tha se isha e stresuar,
kjo gjé mé shqetésoi jashté mase. Aty mendova: “Ti doktor je
ai qé po mé streson”.

Shkova tek disa doktoré té ndryshém qé mé thané té
njéjtén gjé. Dikush mé tha se isha shumé e tensionuar. U
acarova jashté mase kur mé thané se isha e sémuré pér shkak
se isha e tensionuar! Kujtoja se, duke punuar fuqishém pér
Zotin, e kisha shndérruar me sukses né njé ményré pozitive
kété natyré timen té tensionuar.

Pas njé faré kohe e kuptova se ajo q¢ mé thané doktorét
ishte e vérteté. Uné ssha e stresuar. Po punoja shumé, nuk flija
dhe nuk ushqehesha miré. Po e ngarkoja veten gjithnjé e mé
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shumé — gjith¢ka né emér té€ punés té Jezusit! Po béja punén
qé uné mendoja se Ai donte qé té béja, pa e pyetur né fakt
Até pér té zbuluar se cilén puné donte A7 qé uné té béja, kur
donte q¢ uné ta béja até, dhe sa puné donte qé té béja.

NEé rastin tim, isha e stresuar pér shkak se po béja njé
numér t€ tepruar té gjithé llojeve té€ “veprave té mira” — puné
né kishé dhe aktivitete té tjera qé lidhen me gjérat shpirtérore.
Shkoja né studime biblike dhe takime lutjesh. I késhilloja
njerézit. Vrapoja sa nga njé seminar tek tjetri, duke predikuar
ndonjéheré edhe njézet deri né njézet e pesé heré né muaj.

Pérve¢ mundimit fizik qé i shkaktoja trupit tim, po
luftoja edhe me stresin mendor qé sjell ndértimi i njé shérbese
té re, bashké me té gjitha sfidat qé ajo pérfshin. Po pérjetoja
edhe tension emocional qé éshté pjesé e té pasurit t€ njé
familjeje dhe njé shérbese té re.

Rrjedhimisht, kisha vazhdimisht dhimbje koke, dhimbje
kurrizi, dhimbje stomaku, dhimbje qafe dhe té gjitha simptomat
¢ tjera té stresit. Megjithaté, nuk e dalloja dhe as ¢ pranoja qé
isha e stresuar, né ményré qé mé pas té pérballesha me té.

Mbase edhe ti, ashtu si uné, po e sforcon veten pértej
kufijve t€ tu fiziké. Nése abuzojmé me veten né emér té punés
s¢ Jezusit, duke e lodhur trupin pértej géllimeve té Peréndisé,
ne do té vuajmé t&é njéjtat pasoja si ato qé do té pérjetonim
nése do t&é mundonim trupat tané né kérkim té pasurisé, famés,
suksesit ose ndonjé qéllimi tjetér.

Sikurse e pamé mé paré, té gjithé kané njé faré stresi.
Asnjé nga ne nuk mund ta jetojé jetén pa pérjetuar stres té
ndonjéfaré lloji. Né pérballjen ose kapércimin e stresit, ¢
réndésishme éshté qé ta pranojmé até ashtu si¢ éshté, té
mésojmé ta kontrollojmé até, dhe té pérfitojmé prej tij né
vend qé té na démtojé.
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Shok-u (Stresi) Termik

Uné kam mésuar nga doktorét e mi disa gjéra interesante pér
stresin. Ka shumé lloje té ndryshme stresi. Pér shembull, trupi
pérjeton shok (stres) termik kur kalon nga njé temperaturé né
tjetrén.

Njé doktor mé ka shpjeguar: “Nése jashté éshté 40
gradé dhe ti del nga shtépia me ajér té kondicionuar, vrapon
népér vapén e rrugés deri tek kthesa, futesh me shpejtési né
njé makiné me ajér té kondicionuar dhe pret qé té freskohet,
trupi yt pérjeton njé ndryshim drastik. Zbret né qendér nga
makina jote dhe vrapon sérish népér vapé drejt njé ndértese me
ajér t€ kondicionuar. Nga ndértesa me ajér té kondicionuar ti
kthehesh sérish me vrap népér vapé deri tek parkingu, mé pas
futesh né makiné dhe e ndez sérish ajrin e kondicionuar. Ti
udhéton deri né shtépi né kushte relativisht té rehatshme, dhe
mé pas del me vrap nga makina népér vapé deri tek shtépia me
ajér té kondicionuar. T¢ gjitha kéto ndryshime té temperaturés
e stresojné trupin ténd. Ky quhet shok (stres) termik”.

Ashtu si shok-u (stresi) termik e réndon trupin fizik,
ashtu edhe stresi mendor e stérmundon mendjen dhe nervat.

Stresi Mendor

Stresi mendor vjen nga pérpjekjet pér t’i rregulluar té gjitha
gjérat, nga shqetésimi, kur mendon pa pushim té njéjtén gjé
ose nése nuk bén asnjé pérparim né gjetjen e zgjidhjes, dhe
nése e lejon mendjen qé t€ punojé dhe té fiksohet né mendime
té papérfillshme e té paqéna, t€ frymézuara nga djalli. Ai
mund té vijé po ashtu si pasojé e pérqgéndrimit té€ theksuar tek
di¢cka pér njé periudhé té gjaté kohe.
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Pérshembull, djaliyné, Davidi punon me bashkéshortin
tim, Dejvin, dhe me mua né shérbesén toné. Né té kaluarén
ai ka punuar me kompjuterat dhe skiconte fletushka; puna e
tij ishte kryesisht mendore. Njé heré na tha se, kur kthehej né
shtépi né mbrémje pas njé dite té lodhshme pune, atij i duke;j
sikur syté ia kishte mbuluar njé cipé¢ dhe mendjen ia kishte
mbuluar njé mjegull. Pér njé faré kohe atij i dukej sikur nuk
ishte né rregull nga koka.

A po e sinjalizonte trupi se po punonte shumé? Jo
domosdoshmérisht. Ky ishte thjesht nj¢ mesazh qé trupi i tij
po i dérgonte: “Uné tani po punoj me mbingarkesé¢; mé lér
té pushoj.”

Kur trupat tané na japin mesazhe qé t€ pushojmé, né
vend t€ késaj, ne shpesh e ngarkojmé veten toné edhe mé tepér.
Shumé heré, nése do té mund té ulemi, té qetésohemi, dhe t&é
béjmé dicka té geté, qofté edhe pér pesémbédhjeté minuta, ne
do té ndihemi shumé t& rifreskuar. Trupat tané kané njé aftési
té jashtézakonshme pér t’u ringritur dhe rigjeneruar dhe pér
t’iu kthyer shumé shpejt normalitetit.

Por nése nuk pranojmé t’i 1émé trupat tané té pushojné
kur kané nevojé, do t’i hapim telashe vetes. Mbingarkesa
e trupit dhe sforcimi i métejshém pa pushim, sikur té ishim
Supermeni (apo Super i Krishteri), do té béjé g€, herét a vong,
di¢ka fizike té képutet.

Nése kur béhem pér t’u ulur né njé karrige dégjoj
kémbét té kércasin, ¢ mira éshté qé té mos e ushtroj mé peshén
time mbi karrige, né ményré qé té mos pérfundoj né dysheme!
Megjithaté, shumé njeréz pérfundojné né njé gjendje kolapsi
sfilités pér shkak se nuk ia véné veshin shenjave paralajméruese
té trupit té tyre po aq té forta sa edhe kémbét e karriges qé
kércasin!
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Uné dégjoj té rinj qé thoné gjéra t& tilla si: “Oh, uné
mund t€é ha gjithcka qé dua, té rri pa gjumé me neté té téra,
dhe kjo nuk mé sjell asnjé shqetésim.”

Nése je njé i ri qé vazhdimisht e sforcon trupin ténd
pértej kufijve fiziké, ti mund té vazhdosh né até ményré pér
njé¢ faré kohe dhe té ndihesh shumé miré. Por mund, dhe me
siguri do ta démtosh shumé réndé veten ténde. Krejt papritur
njé dité trupi yt do té thoté: “Nuk mund té béj mé asgjé mé
shumé”, dhe di¢ka né trupin ose mendjen ténde do té prishet
ose do té€ sémuret.

Té sforcosh trupin ténd deri né pikén e démtimit,
duke mos i dhéné atij ¢lodhjen dhe ushqimin sipas ményrés
qé ¢ krijoi Peréndia, éshté mosbindje. Trupi yt mund té
démtohet réndé si rezultat i mosbindjes. Sigurisht, Peréndia
éshté Shéruesi dhe Ai éshté i méshirshém, por pas shumé
vitesh né mosbindje ndaj Tij, mbase do ta kesh té véshtiré té
gjesh shérim. Besoji Peréndisé pér shéndet hyjnor qé zgjat
gjithé jetén pérsa kohé je i shéndetshém, dhe shtoji besimit
ténd bindjen ndaj ligjeve té Peréndisé pér shéndetin. Bibla na
méson qé té ushqehemi miré, té ¢lodhemi mjaftueshém, dhe
té mos jemi pértacé — pra té béjmé ushtrime fizike.

Stresi Fizik

Stresi fizik ndodh atéhere kur trupat tané lodhen. Kjo éshté
njé gjé normale. Ne duhet té lodhemi. Eshté ndjesi e miré té
mund té biesh né shtrat dhe té bésh njé gjumé té miré pas njé
dite pune té lodhshme.

Megjithaté, nuk éshté miré qé té punojmé e té
punojmé pavarésisht sesa té lodhur jemi, mé pas té plasemi né
shtrat, té rrimé atje té shqetésuar, me mendjen gé na punon
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gjithé kohés. Késaj i thoné t’i shtosh stres mendor ose stres
emocional stresit fizik.

Dikur ¢do fundjavé kthehesha né shtépi pas udhétimesh
té gjata shérbimi dhe isha e sfilitur. Nuk flija shumé ndérkohé
qé isha jashté, pér shkak se punonim shumé dhe jetonim né
kushte vazhdimisht té ndryshueshme. Cdo mbrémje ishim né
njé hotel té ri dhe né njé krevat té ri. Uné lutesha pér njerézit
deri natén voné, mé pas zgjohesha herét méngjesin tjetér dhe
filloja sérish punén.

Kur shkoja né ato udhétime té fundjavés, trupi im
sforcohej jashté mase, pér shkak se nuk isha né gjendje qé ta
trajtoja si¢ duhej ndérkohé qé¢ isha né udhétim. Por béja edhe
gabimin q¢ ngrihesha té hénén né méngjes dhe nisesha drejt e
né zyré sikur ta kisha patur pushim gjithé fundjavén.

Kété gjé nuk e béj mé. Tani gjej kohé qé té pushoj me
Zotin. Ruri ulur né praniné e Tij dhe kaloj kohé me Té pér té
mbledhur pérséri forcat. Dhe pasi ripértérihem, jam né gjendje
qé té béj até qé duhet té béj — até qé Al do qé uné té bgj.

Stresi nga Sémundjet

Ndonjéheré, nése e lodh veten fizikisht dhe mé zé njé e ftohté
ose njé virus, uné i marr gjérat ngadalé dhe gjej kohé pér té
béré pushim. Por né ¢astin qé nis t€ ndihem pak mé miré, i
kthehem sérish punés me ngarkes¢ maksimale. Mé paslodhem
ose sémurem prapé dhe vras mendjen pérse mé ndodhi! Kété
uné e quaj “stresi nga sémundjet”.

Dejvi mundohet té¢ mé thoté: “Puno mé me ngadalé
pér ca kohé. Trupi yt éshté ende i lodhur, ngaqé nuk je ndjeré
miré s¢ fundmi. Duhet qé, pér njé ose dy javé, té biesh pak
mé herét né gjumé ose té pushosh pak mé tepér mbrémjeve.”
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Por si shumica e njerézve, pér shkak se kam puné pér
té béré, uné vazhdoj e sforcoj veten edhe pse kjo do t€ mé
shkaktojé démtim fizik.

Sigurisht, sa heré q¢ mua dhe Dejvit na vértitet ndonjé
s¢mundje, ne lutemi menjéheré pér shérim. Por nése sémuresh
pér shkak se e ke stérmunduar trupin ténd pértej kufijve té
caktuara nga Peréndia pér njé shéndet té tij t€ miré, qé té
shérohesh do té té duhet pushim sikurse edhe lutje. Kufijjté qé
Ai ka vendosur jané pér ne dhe pér t€ mirén toné. Nése nuk i
bindemi dhe dalim jashté kétyre kufijve, ne e pérgatisim veten
toné pér t€ vuajtur pasojat. Trupi nuk do té funksionojé miré
nése e sforcojmé rregullisht pértej aftésive té tij. Sikurse u tha
mé lart, Peréndia éshté shumé i méshirshém, por mosbindja
e vazhdueshme mund t€ na b¢jé po ashtu té “korrim até qé
mbollém” (shih Galatasve 6:8)

Maturia

Uné, diturin [nga Pevéndia], vvi me maturiné dbe ¢
ajej dijen né meditim.
Fjalét e urta 8:12

Njé fjalé q¢ nuk e dégjojmé shumé shpesh té pérmendur né
mésime éshté ajo pér té cilén flet libri i Fjaléve t€ Urta: maturia
(ose té qénit ¢ matur). Maturi do té thoté “administrim i
kujdesshém: ekonomi” Né Shkrime fjala maturi ose i matur
do té thoté té jemi administratoré ose kujdestaré té miré té
dhuntive qé Peréndia na ka dhéné pér t’i pérdorur. Kéto dhunti
mund té pérfshijné: kohén, energjiné, forcén, shéndetin dhe
pronat materiale. Kétu pérfshihet gjithashtu edhe trupi yné,
sikurse edhe mendja dhe shpirti.
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Ashtu sikurse secili prej nesh ka njé numér té ndryshém
dhuntish, secili prej nesh ka edhe njé aftési té ndryshme pér t’i
administruar ato dhunti. Disa prej nesh jané mé té zoté pér té
administruar veten sesa té tjerét.

Secili nga ne duhet té dijé se sa shumé mund té
pérballojé. Ne duhet té jemi né gjendje t€ dallojmé kur po
1 afrohemi “kapacitetit maksimal” ose “mbingarkesés”. Né&
vend qé ta sforcojmé veten deri né mbingarkesé pér té€ kénaqur
té gerét, pér té plotésuar déshirat tona, ose pér té realizuar
qéllimet tona personale, ne duhet té dégjojmé Zotin dhe t’i
bindemi asaj q¢ Ai na thoté té béjmé. Q& té shijojmé jeté té
bekuara, ne duhet t’i bindemi urtésisé s¢ Tij.

Askush nuk mund t’i largojé gjithé stresorét — gjérat
qé na shkaktojné stres ose e shtojné até — nga jetét tona.
Pér kété arsye, secili prej nesh duhet t€é tregohet i matur né
identifikimin dhe pranimin e stresoréve qé ndikojné sé tepérmi
tek ne dhe té mésojmé se si té reagojmé ndaj tyre me veprimet
¢ duhura. Ne duhet t’i pranojmé kufijté tané dhe té mésojmé
t’i themi “Jo!” vetes dhe njerézve té tjeré.

Shkaktarét e Stresit - Stresorét

Gijith¢ka mund té kthehet né stresor.

Pér shembull, shkon né dyqan dhe shqetésohesh pér
shkak té ¢mimeve té larta - ky mund té jeté shkaktar stresi
pér ty. ME pas stresor mund té jeté procesi i bérjes sé pagesés
pér ushgimet. Kasierit né radhén ténde i mbarojné té hollat
né kasé dhe duhet qé ta mbyllé. Ti mban radhén tek njé kasé
tjetér dhe té thoné se ke marré pesé artikuj té ciléve u mungon
¢mimi. Kasieri telefonon pér t&€ marré ¢mimet pér secilin pre;j
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tyre dhe ti duhet té presésh, dhe radha pas teje zgjatet.

Njé stresor tjetér mund té jeté makina qé fiket dhe
ndalon né mes té trafikut.

Nése stresorét nuk menaxhohen si¢ duhet, t&é marré sé
bashku ata mund t€ ¢ojné drejt pikés sé thyerjes. Pér shkak se
mund té mos jemi né gjendje qé té eliminojmé ose pakésojmé
shumé prej stresoréve né jetén toné, ne duhet t&é mendojmé
se si té pakésojmé efektet e tyre ndaj nesh. Ne duhet té
mésojmé t’i bindemi Romakéve 12:16 dhe té€ pérshtatemi:
“...pérshtateni shpejt veten [me njerézit, gjérat].” Kur nuk
mund t’i kontrollojmé dot té gjitha rrethanat tona, ne mund
ta ndryshojmé ose pérshtatim géndrimin toné né ményré qé
té mos 1 lejojmé kéto rrethana té na stresojné.

Lufto ose Mbathja

Trupi i njeriut éshté i ndértuar né ményré té atillé qé, sa heré
q¢ ndien friké ose rrezik, ai reagon pér t’u mbrojtur.

Pér shembull, nése ti po ecén me makiné né rrugé dhe
té duket se makina pérballé teje mund té pérplaset me ténden,
trupi yt do té veprojé né ményré instinktive. Ai do té marré
automatikisht masa mbrojtése, si¢ jané sekretimi i adrenalinés,
né pérgatitje pér t’u pérballur me njé situaté krize ose pér ta
shmangur até.

Ky reagim éshté ai qé profesionistét e quajné “lufto
ose mbathja”. Trupi yt té pérgatit té€ pérballesh me situatén —
té luftosh — ose t’i largohesh rrezikut.

Sido qé té jeté, trupi yt sé brendshmi po reagon né
ményra té cilat ti as qé 1 kupton plotésisht. Kéto reagime,
kuptohet, i shkaktojné stres sistemit ténd.
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Imagjinata Eshté po ag e Fugishme sa Realiteti
Sepse, ashtu si mendon né zemér té tif, ashtu Eshté ai.

Fjalét e urta 23:7

Digka shumé interesante pér fenomenin “lufto ose mbathja”
éshté se nuk ka nevojé té jesh né njé situaté realisht té
rrezikshme qé trupi yt té reagojé. Mjafton qé ta mendosh até,
apo ta éndérrosh, ose edhe té kujtosh njé situaté té till¢, dhe
kjo bén qé trupi yt té shfaqé té njéjtat reagime mendore, fizike
dhe emocionale.

A té ka ndodhur ndonjéheré té jesh shtriré né shtrat
natén dhe té kesh dégjuar njé zhurmé té vogél qé e nxit
mendjen ténde té imagjinojé gjéra? Ti je shtriré aty plotésisht
i sigurt dhe i mbrojtur, megjithaté fillon té djersitesh, goja té
thahet, dhe zemra fillon té rreh, e té tjera gjéra.

A nuk éshté e habitshme se si vetém & menduarit
e rrezikut mund té shkaktojé té njéjtin reagim sikurse edhe
rreziku i vérteté? Kétu e kuptojmé pérse Bibla na paralajméron
pér réndésiné dhe ndikimin e jashtézakonshém té mendimeve
dhe emocioneve tona né jetén toné té pérditshme!

Njé tjetér shembull &shté reagimi yné ndaj
thashethemeve té paqarta pér shkurtime té mundshme
né puné. Kur njerézit dégjojné kété lloj thashethemi, né
pérgjithési ata nisin t€ shqetésohen. Disa njeréz shqetésohen
deri né pikén saqé béhen me dhimbje stomaku. Thashethemi
ka patur tek ata té njéjtin efekt sikurse edhe fakti real,
megjithaté thashethemi nuk &éshté asgjé mé shumé sesa njé
imagjinaté.

Fuqgia e mendjes, e mendimit, e imagjinatés dhe
emocioneve éshté e jashtézakonshme dhe po aq reale sa edhe
fuqia e botés fizike. Ne duhet t&€ béjmé ¢do pérpjekje pér té
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mos u shqetésuar, pér t€ mos u trembur, dhe té€ mos risjellim
né mendje situata qé na shqetésojné nga ana emocionale.

Rezultatet e Stresit

Cdo situaté e frikshme ose stresuese e shkaktuar nga mendja
ose emocionet tona ka té njéjtin efekt mbi trupat tané sikurse
edhe njé situaté reale krize.

Kam lexuar disa pérshkrime lidhur me até qé ndodh
me trupin kur ai reagon ndaj njé situate stresuese. Stresorét,
cilétdo qofshin ata, béjné qé né tru té dérgohen impulse.
Truri kombinon dhe integron emocionet me arsyen. Gjaté
kétij procesi, personi i ndodhur pérballé stresorit e analizon
situatén. Nése percepton se ajo pérbén kércénim, trupi i tij
kalon né kundérveprimin “lufto ose mbathja”.

Sistemi nervor reagon né tre ményra: Ai stimulon
né ményré té drejtpérdrejté organe té caktuara — zemrén,
muskujt, dhe sistemin e frymémarrjes — me impulse elektrike
qé shkaktojné shtim t&é menjéhershém té rrahjeve té zemrés,
rritje té presionit té gjakut, tension muskular, dhe frymémarrje
té¢ shpejté.  Ai sinjalizon palcén (medula) e gjendrés
mbiveshkore, ajo pjesé e gjendrés qé prodhon adrenaling, qé
té sekretojé hormonet e adrenalinés dhe noradrenalinés, qé e
lajmérojné dhe e pérgatisin trupin pér té vepruar. Ky reaksion
fillon gjysmé minute pas té parit, por zgjat dhjeté minuta mé
shumé.

Sistemi nervor stimulon gjithashtu hipotalamusin né
tru i cili sekreton njé léndé qé stimulon gjendrén e hipofizés.
Gjendra e hipofizés sekreton njé hormon qé i nxit gjendrat
mbiveshkore té vazhdojné té sekretojné hormonin e adrenalinés
dhe té noradrenalinés dhe té fillojné té sekretojné kortisolin
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dhe kortikosteroidin, qé ndikojné tek metabolizmi, pérfshiré
kétu edhe né rritjen e prodhimit té glukozés. Ky reaksion i
treté i zgjatur ndihmon né ruajtjen e energjisé sé nevojshme
pér t€ reaguar né njé situaté té rrezikshme. Pothuajse ¢do
sistem 1 trupit pérfshihet, disa mé shumé sesa té tjerét, pér té
reaguar ndaj stresorit.

Sa heré g€ ne emocionohemi, stimulohemi, ose
shqetésohemi, sistemi yné ngarkohet vetévetiu ose pér té
luftuar, ose pér t’u larguar pér té mbrojtur veten nga situata e
rrezikshme ose kércénuese q¢ ai percepton.?

Mé¢ pas, kur qetésohemi sérish, trupi yné del nga
gjendja ¢ alarmit dhe fillon té funksionojé normalisht, ashtu
si¢ duhet t€ funksionojé pjesén mé té madhe té kohés.

Herén tjetér qé¢ do té pérballemi me njé situaté
stresuese ose do té shqetésohemi, 1 gjithé procesi do té rinisé
nga ¢ para. Dhe pasi té qetésohemi, trupi do té funksionojé
sérish né ményré normale.

Dhe késhtu me radhé, lart e poshté, sipas situatés soné
té¢ ndryshueshme mendore dhe emocionale. Por efektet e
kétij tensionimi t€ tepért dhe ¢tensionimi mund té kené pasoja
afatgjata dhe té thella.

I Lidhur Nyje?

Llastiku ka njé aftési té habitshme pér t'u zgjatur sa gjatésia e tij
maksimale dhe pér t'u kthyer saktésisht né¢ formén e tij origjinale.

Kur punoj né zyré dhe képus ndonjé llastik, ia
béj fundet nyje sepse dua qé ta pérdor pér té kapur digka.
Ndonjéheré né jetén toné té pérditshme ne zgjatemi pérte;j
asaj q¢ éshté e arsyeshme dhe e pérballueshme, dhe képutemi



TE FLASIM HAPUR PER STRESIN 21

ashtu si llastiku. Mé pas mundohemi qé “t’i lidhim prapé
fundet” dhe vazhdojmé me té njéjtén sjellje qé na bén té
zgjatemi, e zgjatemi dhe sérish t&€ képutemi.

Kur njé llastik qé¢ e kam lidhur képutet sérish, ai
zakonisht képutet né njé vend tjetér, dhe uné e marr dhe i
béj sérish fundet nyje. Kur ne vazhdojmé té zgjatemi dhe té
képutemi dhe té “lidhim prapé fundet”, na duket sikur jemi té
lidhur me nyje nga té gjitha anét!

Duam qé zgjidhja t€ jeté largimi i1 shkaktaréve
té problemeve qé na kané lidhur nyje, kur né té vérteté
burimi i stresit nuk jané véshtirésité, rrethanat dhe situatat.
Burimi kryesor i stresit &shté pérballimi i problemeve me
kéndvéshtrimin e botés dhe jo nga kéndvéshtrimi yné si
besimtaré té Jezu Krishtit, Princit té Paqes.

Jezusi na la pagen e Tij:

Pagen po ju lé, pagen time [personale] po jun jap: uné
Jua jap por jo si¢ jep bota; zemra jung mos u tronditté dhe
mos u frikésofte. [ Mos lejoni mé tju shqetésojé apo acarojé
ndonjé gjé; dhe mos i lejoni vetes qé té keni friké dhe té
trembeni apo té fShibeni dbe té ndibeni té pasigurt. |

(1 Gjoni 14:27)

Jezusi nuk tha asnjéheré se ne nuk do té pérballemi
me ndonjé gjé shqetésuese ose zhgénjyese. Gjoni 16:33
thoté: “N& boté do té keni shtréngim!” Por Ai tha se do té na
¢lironte nga té gjitha mundimet tona (shih Psalmin 34:19)!
Gjoni 16:33 fillon: “Jua kam théné kéto gjéra, g€ ta keni pagen
[e pérsosur] né mua”. Dhe mbaron: “Por merrni zemér, [kini
kurajo; jini t€ sigurt, kini besim dhe jini té€ patrembur] uné e
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kam mundur botén! [Ia kam hequr asaj fuqiné pér t’ju l[énduar
dhe e kam mundur até pér ju. ]

Edhe pse do t’na duhet té pérballemi me gjéra
shqetésuese, ne mund té kemi pagen e Jezusit, sepse Ai e “ka
mundur botén” dhe “ia ka hequr” botés “fuqiné e saj pér té na
lénduar”. Ai na la fuqiné pér t€ “mos e lejuar” mé veten qé té
shqetésohemi dhe acarohemi”! Paqja éshté né dispozicionin
toné, por ne duhet ta zgjedhim até!

Fuqia e Zotit

Jezusi dérgoi paraprakisht dymbédhjeté dishepujt dhe
shtatédhjeté té tjeré dy nga dy né ¢do vend ku kishte ndérmend
té shkonte. Para se té niseshin, Ai u tha atyre: “Shkoni; ja, uné
ju dérgoj si gqengja né mes té ujqérve. (Luka 10:3). Por Ai i
pérgatiti ata pér kundérshtiné qé do té hasnin. Pasi u kthyen
dhe raportuan: “Zot, edhe demonét na nénshtrohen né emrin
ténd” (vargu 17), Ai tha: “Ja, ju dhashé pushtet té shkelni
pérmbi gjarprinj dhe akrepa, dhe [forcé dhe aftési fizike dhe
mendore | mbi ¢do pushtet té armikut [ajo g€ zotéron ai]; dhe
asgjé¢ nuk do t’ju démtojé.” (Luka 10:19).

Ajo qé Al u tha atyre vlen edhe pér ne sot: “Ajo qé
po pérgatiteni té béni nuk éshté e lehté. Do té pérballeni
me probleme. Por nuk éshté nevoja té shqetésoheni apo
irritoheni! Uné ju kam dhéné autoritetin, fuqing, forcén dhe
aftésiné qé ju duhet pér ta mposhtur fuqiné e armikut, dhe
asgjé nuk do t’ju mundé — nése i pérballoni gjérat me ményrén
¢ duhur.”



2

CELESI T CLIRIMIT NGA STRESI

58523Por tani u livuam nga ligfi, duke qené té viekur né
até gé na mbante té lidhur, gé té shévbejmé [t’i bindems
nxitjes| neé visiné e frymés dhe jo né vjetérsiné e shkrongés.

Romakéve 7:6

“Iani, né rast se ti i bindesh me zell zévit té Zotit, Pevéndisé
ténd, duke pasur kujdes t¢ zbatosh tévé urdbérimet e tij gé sot
uné po té urdbéroj, do té ndodhé g¢ Zoti, Pevéndin yt, do té t¢
Jesh koka dbe jo bishti, dbe do t¢ jesh gyithnié lart dbe kurre
poshité, né rast se u bindesh wrdhévimeve té Zotit, Pevéndisé
ténd, qé sot t¢ urdhéron ti vespektosh dbe i zbatosh.

Ligji 1 Pértériré 28:1, 13

Kur nisa té pérgatisja kété mesazh pér stresin, i kérkova Zotit
té mé tregonte se si donte ¢ ta paraqisja kété material. Kété
temé mund ta kisha trajtuar né shumé ményra. Pérgjigjia qé
Ai mé dha, besoj, éshté njé mesazh, njé fjalé nga zemra e Atit
pér trupin e Krishtit pér kété oré, kété kohé.

Fjala éshté bindjye.
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Zoti mé tha: “Nése njerézit do t€ mé binden, dhe do té
bé¢jné até qé u them té béjné, ata nuk do té shtypen nga stresi.”

Ne mund t€ kemi stres, por do ta mbizotérojmé ate,
ai nuk do t€ na véré pér fundi. Ky éshté ndryshimi i madh
ndérmyjet té qénit 7 mposhtur nga stresi dhe té qénit mbizotérues
né ¢do situaté!

Jezusi erdhi qé t€ shkatérronte veprat e djallit (shih 1
Gjoni 3:8). Jezusit i éshté dhéné “¢do pushtet né giell e né toké”
(Mateu 28:18) dhe kété autoritet dhe fuqi mbi fuqiné e armikut
¢ ka véné né dispozicionin toné (sikurse e pamé tek Luka 10:19).

Efesianéve 6:12 na thoté: “sepse beteja joné nuk &éshté
kundér gjakut dhe mishit” por “kundér frymérave té liga né
vendet (e mbinatyrshme) giellore”. Vargu njémbédhjeté na tregon
ményrén se si “t€ qéndroni kundér [gjithé] dredhive t€ djallit”.
Jezusi na ka dhéné fuqiné pér té ndaluar sulmet ¢ djallit ndaj nesh.

Megjithaté, askush nuk mund té pengojé ¢do situaté
qé mund “té shqetésojé” zemrat tona. Ne té gjithé pérballemi
me gjéra qé nuk na pélgejné. Por, me fuqginé e Peréndisé, ne
mund t’i kalojmé pa stres ato situata. Ne mund té dalim mbi
to — “koka dhe jo bishti”, “vetém lart” dhe “jo té fundosur” -
né ¢do situaté me té cilén pérballemi.

Megjithése ashtu si njerézit e botés ndonjéheré ne do
té pérjetojmé kohé stresuese, nése jemi té bindur ndaj Fjalés
s¢ Peréndisé, dhe nxitjes s¢ Tij, ne mund té mbizotérojmé mbi
stresin dhe jo t’i nénshtrohemi atij. Ne do t€ jetojné né boté
pa gené pjesé e botés.

Réndésin e Madhe e Bindjes sé Vogél
Por, faleminderit Pevéndisé, qé na bén té ngadhénjejmé

Ajithngé né Krishtin.
2 Korintasve 2:14
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A beson se Peréndia po té ¢on drejt njé vendi me fitore dhe
ngadhénjim, dhe jo né njé vend me disfaté? Pérgjigjia jote, si
bir i Peréndis¢ dhe besimtar né Jezu Krishtin, duhet té jeté
“po”! Atéhere, éshté e qarté qé, nése ne besimtarét do té
dégjojmé gjithcka qé Zoti na thoté dhe do t’i bindemi Atij, ne
nuk do té pérfundojmé né disfaté, apo jo?

Megjithaté, kur shumé té Krishteré dégjojné fjalén
“bindje”, ata menjéheré mendojné se Zoti do t’ju kérkojé
atyre té€ dhurojné njé shumé té madhe parash, té shkojné né
njé fushé misioni né Afriké, ose t€ béjné digka tjetér shumé té
madhe qé ata nuk duan ta béjné. Ata nuk e kuptojné se bindja
ndaj Zotit zakonisht pérfshin disa gjéra té vogla qé béjné njé
ndryshim té madh. Bindja ndaj Tij né gjéra té vogla bén njé
ndryshim té madh né mbajtjen e stresit larg jetés soné.

Shpesh, pér t€ larguar menjéheré stresin, mjafton
vetém bindja ndaj nxitjeve t€ Frymés s¢ Shenjté ndérkohé qé,
shpérfillja e nxitjeve té Frymés s¢ Shenjté, ka shumé té ngjaré
qé té shkaktojé stres dhe ta shtojé até me shpejtési!

Nxitjet ¢ Frymés sé Shenjté
Por tani u livuam nga liggi, duke qené té vdekur né até
qé na mbante té lidhur, qé té shérbeymé [i bindemi] né
risiné [e jetés] e frymés dhe jo né vijetérsiné e shkvonjés.
Romakéve 7:6
Sipas kétij fragmenti, ne nuk jemi mé té detyruar nga ligji, por

tani 1 shérbejmé Zotit me bindje dhe sipas nxitjeve qé marrim
nga Fryma e Shenjté. Nxitja éshté njé “vetédije” e brendshme
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qé té thoté se ¢faré t€ bésh. 1 Mbretérve 19:11-12 pérshkruan
“zérin, njé shushuritje ¢ émbél” me té cilin Zoti i foli Elias:

Pevéndin i tha: «Dil dbe ndalu mbi malin pérpara
Zotit». Dhe ja, po kalonte Zoti. Njé evé e forté dbe e
furishme cante malet dbe thyente shkémbingté pérpara
Zotit, por Zoti nuk ishte né evé. Mbas evés ra njé térmet,
por Zoti nuk ishte né térmet. Mbas tévmetit ra njé zjarr,
por Zoti nuk ishte né zjarr. Mbas zjarrit u dégjua njé
2€, 51 njé shushuritje ¢ émbel [tingulli © getésisé sé émbel].

Nxitja nga Zoti nuk éshté si t&€ godasésh diké me njé
¢eki¢ né koké pér ta shtyré té b¢jé dicka! Zoti nuk pérdori njé
eré té forté ose té furishme, as njé térmet, as zjarrin si nxitje,
por pérkundrazi, Ai erdhi si “zéri i shushuritjes s¢ émbél” dhe
“tingulli i qetésis¢ s¢ émbél”.

Nxitja me njé “zé&, njé shushuritje té ¢émbél” nuk éshté
domosdoshmérisht njé z&é; mund té jeté urtésia e Peréndisé
qé t€é drejton né até gast. 1 Korintasve 1:30 na thoté: “Edhe
prej tij ju jeni né Krishtin Jezus, i cili u bé pér ne urtési prej
Peréndisé”. Nése jemi né rilindur, Jezusi jeton brenda nesh.
Nése Ai éshté né ne, ne kemi urtésiné e Peréndisé brenda
vetes, té cilén mund ta pérdorim né até gast! Por nése nuk e
dégjogmé urtésing, atéhere éshté e koté.

Meqgé nxitja éshté shumé e qeté, mund ta vésh
lehtésisht né piképyetje nése éshté nga Peréndia, dhe éshté po
aq e lehté qé ta shpérfillésh plotésisht até. Njé heré, kur kisha
dalé pér té psonisur né njé qendér tregtare, pas rreth tre ose
katér orésh atje, dégjova nxitjen e Frymés sé Shenjté qé tha:
“Ti duhet té kthehesh né shtépi tani.” Kisha mundur té blija
vetém gjysmén e rreth teté artikujve té listés sime, prandaj e
shpérfilla até nxitje.
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Artikujt e tjeré té listés sime nuk ishin urgjenté. Edhe
pse nxitja e Frymés sé brendshmi mé tha ta lija até qé po
béja dhe té kthehesha né shtépi, si shumé njeréz té vendosur,
ambiciozé, uné nuk do té largohesha pa i bleré té gjithé
artikujt e listés sime.

Uné kisha ardhur pér teté gjéra, dhe do té largohesha
me teté gjéral Nuk mé interesonte edhe po té mé nxirrnin
zvarré nga gendra: uné do té dilja qé aty me gjérat qé kisha
ardhur t€ blija!

Kisha arritur pikén e lodhjes dhe té acarimit, saqé e
turbullt mendoja: “Dua vetém té mbaroj dhe té iki qé kétu!”
Madje e kisha té véshtiré té sillesha njerézishém sa heré qé
dikush mé kérkonte ndonjé gjé. Nuk e mbaj mend se sa heré
e kam béré kété gjé — t€ vazhdoj pértej nxitjes s¢ Frymés sé
Shenjté. Dhe pér shkak té asaj gjendjeje qé 1a shkaktova vetes,
nisa edhe grindjen me Dejvin. Njé shenjé e qarté e t€ qénit i
mbingarkuar éhté nése nuk po i shfagim mé frytet e frymés
— dashuri, paqe, gézim, durim, mirési, mirédashje, besnikéri,
zemérbutési dhe vetékontroll — gé jepen tek Galatasve 5:22-23.

Mund t’i isha bindur nxitjes s¢ Frymés sé Shenjté —
atij “zéri si shushuritje” — dhe, po té kthehesha né shtépi, do
t’i shpétoja stresit té asaj situate. Pérkundrazi, uné vazhdova
mé tutje me kokéfortésiné e mishit tim pér t€ arritur géllimet
e mia dhe stresova veten dhe gjithé njerézit q¢ mé rrethojné!

Peréndia té Vajos pér Bindjen

Hiri dhe fuqia e Peréndisé jané né dispozicionin toné. Por
Peréndia na aftéson, na jep njé vajosje té Frymés s¢ Shenjté,
pér té béré até qé Az na thoté té béjmé. Ndonjéheré, pasi Ai
na ka nxitur qé té€ shkojmé né njé drejtim tjetér, ne vazhdojmé
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gjithsesi pérpara me planin origjinal, ndérkohé q¢ i kérkojmé
Atij ndihmé pér té béré até qé Ai na tha t€¢ mos e b&jmé!
“Peréndi, mé ndihmo! Jam shumé afér fundit, Zot. Mé
ndihmo té béj edhe pak mé tepér dhe me aq mbaroj!” Nése po
béjmé digka qé Ai nuk e ka miratuar, Ai nuk &shté i detyruar
qé t€ na japé energjiné pér ta béré até.

Ne po funksionojmé me forcat tona dhe jo té
kontrolluar nga Fryma e Shenjté, sepse po bémé dicka qé
Peréndia na ka théné té¢ mos e béjmé! Mé pas acarohemi,
stresohemi, sfilitemi, dhe humbim kontrollin e vetes, si¢ mé
ndodhi né qendrén tregtare, pér shkak té njé shpérfilljeje té
nxitjes s€¢ Frymés.

Uné besoj se njé arsye kryesore pérse shumé njeréz jané té
stresuar dhe té dérrmuar éshté sepse ata po ndjekin rrugén e tyre
dhe jo rrugén e Peréndisé. Ata pérfundojné né situata stresuese
sa heré qé shkojné né drejtim té kundért me até qé Peréndia i
nxit t€ shkojné. Mé pas ata sfiliten pér shkak t&€ mosbindjes dhe,
teksa pérpiqen qé t& pérfundojné até qé nisén jo t&é udhéhequr
nga Peréndia, 1 pérgjérohen Atij qé t’i vajosé ata.

Peréndia éshté i méshirshém, dhe Ai na ndihmon edhe
kur jemi né gabim. Por Ai nuk do t& na japé forcé dhe energji
qé té mos i bindemi Atij vazhdimisht. Ne mund té shmangim
shumé situata stresuese dhe jetén “e lidhur me nyje” vetém
duke iu bindur nxitjeve t&€ Frymés s¢ Shenjté gast pas ¢asti.

Peréndia e Bekon Bindjen

Ndonjéheré Peréndia na jep njé drejtim qé kérkon ndryshim
madhor. Ai i thoté disa njerézve qé té shkojné né fushén e
misionit né Afriké ose qé té dhurojné shuma té médha parash.
Por Peréndia e krijoi trupin e Krishtit me aftési té ndryshme,
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pika té forta dhe déshira té ndryshme pér t’i fituar njerézit né
shumé ményra té ndryshme (shih 1 Korintasve 12). Jezusi
erdhi qé té “kené jeté e ta kené me bollék (né maksimum,
derisa té gufojé¢)” (Gjoni 10:10).

Peréndia té¢ do dhe qé té t€ bekojé me bollék (shih
Efesianéve 3:17-20 dhe 1 Gjoni 4:16, 19). Pasi ta kuptosh se
sa e madhe éshté dashuria e Tij, ti nuk do t€ kesh mé friké se
mos Al té kérkon t€ bésh dicka qé¢ mund t€ jeté e keqe pér ty.
Sikurse e kemi paré, bindja ndaj nxitjes sé¢ Frymés s¢ Shenjté
do té na drejtojé gjithnjé né paqge dhe gézim — fitore, jo disfaté.

Kur ndalon dhe ¢ mendon me kujdes kété, a beson
se Peréndia do té na kérkojé t’i bindemi Atij né dicka aq té
madhe sa njé fushé misioni kur Ai e di se e kemi té véshtiré
t’1 bindemi Atij né digka aq té vogél si kthimi né shtépi nga
gendra tregtare kur Ai na thoté? Ai punon me ne né nivelin
toné. Ndérsa e shtojmé bindjen né gjérat e vogla, Ai na
drejton né gjéra t¢ médhaja.

Bindja Speciale

Peréndia i cakton secilit prej nesh kérkesa specifike, qé mund té
mos kené kuptim pér asnjé tjetér. Ai e di se pér ¢faré i nevojitet
secilit prej nesh pér té pérmbushur planin qé Ai ka pér ne.

Jezusi iu bind kérkesave té planit té Peréndisé q¢ do
ta bénin té afté Até qé t’i sillte shpétimin njerézimit.

Edbe pse ishte Bir, mésoi né ato qé vuajti, bindjen [aktive,
speciale ], dhe, si u bé i pévkryer [pérvoja e Tij e ploté, e
aftésor Até], u bé shkaktari i shpétimit té pérjetshém pér
L€ gyithe ata gé i binden.

(Hebrenjve 5:8-9)
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Njé i1 qé punon né shérbesén toné mé tregoi pér njé
kérkesé specifike qé Peréndia i dha atij. Poli dhe gruaja e tij,
Roksana, jané njé bekim i jashtézakonshém pér ne népérmjet
punés sé tyre né shérbesén toné, dhe personalisht pér ne dhe
pér fémijét tané.

Poli éshté njé nga njerézit mé té qeté dhe mé té buté
qé mund té gjesh né boté. Asgjé nuk e acaron apo bezdis até.
Por Poli mé tha se ai nuk ka qené gjithnjé i tillé. N& kohén
qé ia dha jetén e tij Zotit, ai ishte krejt e kundérta. Até nuk e
mbante vendi. Nuk mund t€ rrinte né shtépi as pesé minuta.

Familja e Polit i tha Roksanés se, né fémijéri, Poli
kishte qené hiperaktiv. Ata u mahnitén nga ndryshimi i tij pasi
ai ia dha jetén Zotit. Transtormimi erdhi si pasojé e bindjes sé
Polit ndaj njé gjéje specifike qé Peréndia i kérkoi atij té bénte.

Peréndia i kérkoi Polit ¢ té rrinte né shtépi me familjen
e tij pér njé vit t€ téré. Njé nga arsyet e késaj kérkese ishte
ngaqé Poli nuk dinte té rrinte né njé vend. T’i kérkosh njé
djali t€ ri né té€ njézetat q¢ t€ qéndrojé né shtépi ¢do mbrémje
me mamin dhe babin dukej pothuajse e paarsyeshme, por Poli
e dinte se Peréndia po e drejtonte até. Kjo bindje e Polit ¢
ndihmoi até té pérgatitej pér shérbimin e tij aktual.

Pranoje Zotin

Ki besim tek Zoti me gjithé zemér dhe mos w mbéshtet né
Aykimin ténd; pranoje né té gjitha rrugét ¢ tua, dhe ai
do té drejtofé shtigjet e tun.

Fjalét e urta 3:5-6

Njé nga gjérat mé té réndésishme qé mund t€ mésojmé né
kété dité dhe né kété kohé éshté si t& rrimé né njé vend.
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Megjithése né njé pjesé té kohés ne lévizim shumé
ngadalé dhe pjesén mé té madhe té kohés lévizim shumé
shpejt, problemi kryesor éshté se ne lévizim sipas mishit. Ne
hidhemi dhe béjmé gjéra pa e pranuar Zotin.

Rri i Qeté dhe Njihe Peréndiné

Ndaluni dbe pranoni (dallojeni dbe kuptojeni) gé
Jam Peréndi; do té ngribem lart midis kombeve, do té
ngribem lart mbi toké.

Psalmi 46:10

Njé nga arsyet kryesore qé shumé prej nesh jemi té sfilitur dhe
té stresuar €shté sepse nuk dimé si té rrimé urté — té “njohim”
Peréndiné dhe ta “pranojmé” Até. Kur kalojmé kohé me T¢,
ne mésojmé té€ dégjojmé zérin e Tij. Kur e pranojmé Até,
Ai 1 drejton udhét tona. Nése nuk kalojmé kohé né qetési,
qé ta njohim Até, dhe qé té dégjojmé zérin e Tij, ne do té
tunksionojmé me forcat e mishit toné. Sikurse ¢ pamé mé
paré, ne mund t€ drobitemi pér shkak se Peréndia nuk éshté i
detyruar t€ na vajosé pér t&€ béré digka qé nuk na e ka caktuar.

Ne duhet t€ mésojmé té kemi qetési né shpirt dhe
té géndrojmé né até gjendje té€ paqté né ményré qé té jemi
gjithnjé gati pér té dégjuar zérin e Zotit.

Shumé njeréz né kohén e sotshme vrapojné sa nga njé
gjé tek tjetra. Pér shkak se mendjet e tyre nuk diné se si té
rriné né njé vend, ata nuk diné se si té rriné urté. Dikur edhe
uné nuk dija té rrija njé mbrémje né shtépi, megjithése isha né
moshé madhore!

Mé dukej sikur ¢do mbrémje duhet t&€ gjeja ndonjé gjé
pér té béré. Dubhet té isha e pérfshiré dhe e angazhuar, té isha



32 JOYCE MEYER

pjesé e ¢farédo gjéje qé ndodhte. Mendoja se nuk mund té lejoja
qé té€ mé shpétonte ndonjé gjé qé ndodhte, pér shkak se nuk doja
qé t€ ndodhte ndonjé gjé pér t€ cilén nuk isha né dijeni. Uné
nuk mund té€ rrija ulur e geté, t€ véshtroja njé pemé té oborrit,
ose t€ pija njé filxhan kafe. Duhet t€ merresha me digka. Nuk
isha njé qénie njerézore — isha njé makineri njerézore.

Miku yné i ri Poli ishte i tillé. Né moshén njézet e dy
vjegare ai dégjoi thirrjen e Zotit, por nuk e dinte se ¢faré ishte
ajo. Poli ishte mésuar té vepronte, Zoti i kérkoi Polit t&€ bénte
njé gjé — té rrinte né shtépi me familjen e tij pér njé vit.

Edhe pse kérkesa ishte e thjeshté, bindja ishte e
véshtiré. Poli ishte mésuar té dilte me miqté ¢do naté. Poli
e dinte se ¢do mbrémje mishi i tij do té fillonte t€ ulérinte:
“Dua té dal me shokét e mi!” Plotésimi i kérkesés s¢ Peréndisé
kérkonte bindje speciale nga Poli.

Njé nga arsyet pérse Zoti i tha Polit té rrinte njé vit
né shtépi ishte qé ai té ndértonte njé marrédhénie t€é miré
tamiljare. Prandaj, né vitin né vazhdim, Poli géndroi me
familjen, gatuante né zgaré pér ta, shikonin filma té miré
s¢ bashku — kalonte kohé me nénén e tij, babain, véllezérit
dhe motrat. Megjithaté, ishte ende shumé i lidhur me jetén
e tij t€ dikurshme, saqé e kishte té véshtiré té rrinte brenda.
Mbrémjeve ai endej nga té katér anét e shtépisé.

“Vértitesha né shtépi gjaté natés. Mamaja mé tha
se mé ka paré né kuzhiné té paktén gjashté ose shtaté heré
brenda njé mbrémjeje. Nuk mund té rrija dot né njé vend;
duhet té rrija zgjuar dhe té béja digka.”

Ndryshimi qé ai ka pésuar qé nga ajo kohé deri mé
sot éshté i mrekullueshém. Eshté e véshtiré té besosh se ai ka
qené ashtu dikur. Zoti donte qé ta mbante Polin né njé vend
pér njé vit qé Ai t¢ mund té punonte me Polin sipas nevojés
s¢ tij. Uné besoj se, nése Poli nuk do t’i bindej Peréndisé pér
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njé vit, ai nuk do té ishte né pozitén qé éshté tani, nuk do té
pérjetonte bekimet, pérfshiré edhe paqen dhe gézimin qé¢ jané
rezultat i bérjes s€ vullnetit té Peréndisé.

Bindja e Menjéhershme, e Pérpikté

Njé nga gjérat ku mé éshté dashur té mésoj bindjen ndaj Zotit
éshté e folura — ose mé saktésisht, kur ¢ pushoj s¢ foluri.

Nése je fjalaman i madh si uné, ti ¢ kupton pérse po
them se ka njé t€ folur té vajosur nga Fryma e Shenjté, por ka
edhe té folur pa vleré, té padobishme, té koté, nga ai lloj pér
té cilin apostulli Pal e paralajméron té riun Timote né letrén
e tij. Shmangu nga fjalét profane dhe té kota (té kota, té
padobishme, boshe), sepse e shtojné mé shumé pabesiné” (2
Timoteu 2:16)

Ka ndodhur qé¢, kur kemi pasur mysafiré né shtépi,
pasi kam mbaruar sé théni até qé Zoti donte q¢ té thosha, mé
pas kam vazhduar té flas pérséri. Zakonisht ne e kuptojmé
castin kur ajo qé po béjmé nuk éshté mé e vajosur nga Fryma,
por jemi ze qé vazhdojmé né mishin toné— me forcat tona.
Pas asaj pike jané pérgartje, fjalé boshe, ose pérséritje té sé
njéjtés gjé shumé heré.

Ndonjéheré, pasi mysafirét ngriheshin pér t’u kthyer
né shtépi, ndihesha e sfilitur. Po té kisha pushuar s¢ foluri dy
oré mé paré kur Zoti mé kérkoi ta béja, nuk do t€ isha sfilitur
nga gjithé fjalét e mia boshe, té kota dhe té padobishme!

Né njé rast tjetér i kérkova punétoréve té altarit
té¢ mblidheshin né ményré qé t’ju jepja udhézime pér disa
ndryshime né ményrén se si punonim me linjén e lutjeve.
Fola rreth njé oré dhe ndava me ta até qé kisha planifikuar té
thosha. Cdo gjé shkonte miré. Por mé pas m’u kujtua digka
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e vogél pér bindjen dhe ua thashé edhe até; gjithashtu ndava
edhe dicka tjetér me ta.

Kur po béhesha gati té vazhdoja bisedén, papritmas
Dejvi u ngrit dhe tha: “Epo, éshté koha t€ shkojmé né shtépi.”
Ai m’i kurseu fjalét e kota, boshe dhe t€ padobishme. Dhe pér
shkak se vazhdova pértej nxitjes s¢ Peréndisé, fillova té mérzitesha.

Kérkesa speciale qé¢ Zoti kishte pér mua ishte qé t&é
mésoja té thosha até qé Ai donte qé uné té thosha, dhe mé
pas té ndaloja.

Sepse Peréndin i kundérshton mendjemédhengté
(t¢ pacipét, autoritaret, pérbuzésit, arvogantét,
mburravecét) — [dbe Ai i kundérshton, i mérzit dbe i
mund ata ], por u jep hiv (favor, bekim) té pérulurve.

(1 Pjetri 5:5)

Kur ndihemi té shqetésuar, zakonisht ia vémé fajin djallit. Por
shqetésimi qé ndiejmé kur shkojmé pértej pikés qé Peréndia
na tregon, ndodh sepse ne vazhdojmé me forcat tona — Ai nuk
po na ndihmon mé! Nése Peréndia e miraton até qé béjmé —
qofté psonisjen, larjen e enéve, ose té folurit — Ai na jep energji
sepse po vepron népérmjet nesh.

A té ka ndodhur ndonjéheré té flasésh me diké pér
njé temé delikate kur papritmas diskutimi merr njé kthesé
dhe béhet pak i nxehté? Ti e kupton se gjérat po dalin jashté
kontrollit dhe njé nxitje e vogél brenda teje thoté: “Kaq
mjafton. Mos fol mé”. Ajo nxitje, sado e voggl, éshté shumé
e forté, dhe ti e di se do t& gaboje po té thoshe edhe njé fjalé
mé shumé. Por pasi mendohesh pér njé minuté, ti vendos t’i
méshosh temés me mishin ténd! Ti vazhdon té flasésh dhe bén
njé¢ koment. Pas disa minutash shpérthen lufta!
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Késhtu veproja dikur kur Dejvi dhe uné nisnim
diskutimin pér dicka, dhe pa u menduar gjaté fillonim
ta thumbonim njéri-tjetrin me komente disi té nxehta.
Menjéheré Fryma e Shenjté mé shkundte me njé nxitje té
vogél pérbrenda: “Mos thuaj asnjé fjalé mé shumé.”

Uné mendoja: “Njé fjalé? Nj¢ fjalé mé shumé s'do té
ishte aq keq. Me siguri njé fjalé mé shumé nuk do té mé hapé
té tjera telashe!” ME pas sulesha me “njé fjalé mé shumé”.
Dhe gjithnj¢ mé vinte né mendje réndésia e bindjes sé
menjéhershme, té pérpikté! Nga reagimi i Dejvit kuptoja se,
edhe po té doja, nuk mund té kisha gjetur njé fjalé¢ mé té keqe
pér té théné! Po ashtu mé kujtoheshin kérkesat speciale té
Zotit pér mua pér té théné vetém até qé Ai donte qé uné té
thosha, dhe jo mé shumé.

Kur themi digka pasi “shushuritja e vogél” na nxit té
ndalojmé, dhe personi me t¢ cilin flasim, reagon, zakonisht mé
voné mendojmé si té hutuar pér t€ gjithé incidentin. Dhe themi:
“Peréndi, nuk ¢ kuptoj se ¢faré ndodhi!” Ajo qé ndodhi éshté
shumé ¢ thjeshté dhe mund t€ shmanget me lehtési: Peréndia
na tha té béjmé dicka dhe ne nuk iu bindém. N& ¢astin qé nuk
u bindém, vajosja ¢ Tij u largua dhe filloi acarimi. Ng situatat
e mésipérme, nése do t’i ishim bindur nxitjeve dhe té kishim
ndenjur urté sikur pér pesé minuta, me siguri gjérat do té ishin
qetésuar. ME pas Fryma do té na kishte treguar se nuk kishte
problem po ta vazhdonim até bisedé.

Ndonjéheré gjith¢ka qé na duhet éshté njé pushim i
vogél sa pér t'1i 1éné gjérat e théna té zéné vend. Por pér
shkak se nxitja éshté kaq e voggél, éshté e lehté té mendojmé:
“Oh, nuk ka réndési nése e them edhbe kété”, dhe té vazhdojmé
né mishin toné. Nxitja éshté aq e vogél, saqé edhe po té
vazhdojmé pavarésisht saj, nuk na duket si mosbindje, por né
fakt éshté mosbindje!
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Shumé shpejt kuptojmé se ¢faré ndryshimi té¢ madh
béri mosbindja ndaj “zérit shushurités”! N&é ¢astin qé Fryma
na thoté: “Kaq mjafton!”, ne duhet t&é ndalojmé. Nése
vazhdojmé mé tutje, késaj i thoné té kérkosh mé tepér
shqetésim dhe disfaté.

Nése Ai thoté: “Mos thuaj asnjé fjalé mé shumé”, e ka
seriozisht. Ndonjéheré ne kemi variantin toné té bindjes. Ne
e interpretojmé késhtu kété nxitje nga Zoti: “Mos thuaj asnjé
fijalé mé shumé. Por nése do té thuash njé ose dy fjuli mé
shumé, s’ka problem!”

Kur e pranojmé se té vazhdosh pértej nxitjes sé Zotit,
qofté edhe pér pak fare, t&é ¢on né mosbindje, ne jemi né
gjendje t& kuptojmé se ¢faré ndodhi — vajosja e Tij u largua;
prandaj, erdhi menjéheré shqetésimi. Po ashtu, ne jemi né
gjendje t&€ kuptojmé pérse bindja ndaj nxitjes sé Zotit né gjérat
e vogla éshté shumé e réndésishme.

Pesé Minuta Bindje

Kohét e fundit, pér shkak té studimeve té shumta, fillova té
ndieja njé lodhje mendore. Njé nxitje e vogél mé tha: “Ngrihu
pak dhe largohu nga studimi. Béj njé pushim pesé minutésh.”

Para disa vitesh do té kisha vazhduar mé tutje né
ményré qé té bindesha se e kisha rishikuar té gjitha materialin
q¢ i kisha vendosur géllim vetes. Por pérkundrazi, iu binda
nxitjes s¢ Frymés sé Shenjté. Zbrita poshté, béra njé shétitje
té vogél, fola me vajzén time, piva di¢ka, u shtriqa pak, dhe
ndenja né dritare disa minuta duke paré jashté. Kur u ndieva
sérish gati, u ngjita lart dhe iu zhyta e rifreskuar studimeve té
mia!
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Vetém pesé minuta bindje ma larguan tensionin dhe
stresin g€ po shtohej brenda meje. Nése do ta kisha shpérfillur
bindjen dhe do té vazhdoja studimin derisa té€ realizoja
qéllimin, studimi im nuk do t€ kishte gené aq i frytshém. Dhe
me siguri do té isha sfilitur dhe irrituar!

Nése vazhdojmé té punojmé fort, puna qé béjmé qé
nga pika e mosbindjes nuk krahasohet pérsa i pérket cilésisé
me punén gé do té€ bénim duke gené té vajosur nga Fryma e
Shenjté.
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KUSHTET PER T’U BEKUAR

Samuels i tha: «Ndoshta i pélgejné Zotit olokaustet dbe
Sflijimet si bindje ndnj zévit té Zotit? Ja, bindja éshté mé
¢ mivé se fligimi; dbe té dégjosh me kujdes Eshté mé miré
se dhjami i deshve.

1 Samueli 15:22

Kur Peréndia na nxit qé t€ b¢j gjéra té vogla, né asnjé rast nuk
po mundohet té na marré ndonjé gjé. Ai gjithnjé mundohet
té na pérgatisé pér njé bekim.

Al mé nxiti mua té ikja nga qendra tregtare dhe
té kthehesha né shtépi né até ¢ast, duke e ditur qé do t&
mbingarkohesha dhe shumé shpejt do té shfagja gjithgka
pérveg frytit t€ Frymés! Nése do té ngadalésohesha qé né
fillim dhe do té getésoja mendjen aq sa pér té€ dégjuar nxitjet e
Tij, Al mund té mé kishte treguar tek cilat dyqane t’i kérkoja
artikujt q¢ mé duheshin. Mund ta kisha mbaruar psonisjen
time né tridhjeté minuta dhe né paqe!

Gjérat qé Zoti na kérkon t’i béjmé, qé pér ne duken
té paréndésishme, me sa duket jané shumé té réndésishme
nga kéndvéshtrimi 1 Tij! Pasi e kuptojmé plotésisht sa e
réndésishme éshté qé ta dégjojmé dhe t’i bindemi menjéheré
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nxitjes s& Peréndisé, ne do té zgjedhim t’i japim pérparési
bérjes s€ asaj q¢ duhet pér té géndruar né vendin e paqes, gati
pér té dégjuar.

“Qé t€ Rronin Gjithnjé né Begati”

Ligji i Pértériré 5:29 thoté: “Ah, sikur té kishin gjithnjé njé
zemér [dhe mendje] t€ tillé, t&¢ mé kishin friké [me nderim ]
dhe té respektonin téré urdhérimet e mia, qé té rronin gjithnjé
né begati ata dhe bijté e tyre!” Mjafton q¢ té dégjojmé Zotin
dhe té béjmé até qé Ai na thoté, dhe gjérat do té na shkojné
miré. Pér té arritur rezultatet q¢ synon Peréndia, ne duhet qé
dégjesés t’i bashkéngjisim veprimet.

Miku yné i ri, Poli, duhet t’i pasonte me veprime
udhézimet e Zotit pér té qéndruar né shtépi pér njé vit té
téré, né ményré qé té arrihej rezultati qé Zoti kérkonte. Poli e
kishte té véshtiré t’i bindej kérkesés sé vecanté té Zotit pér té,
dhe u desh kohé qé procesi té kryhej, por Zoti po e pérgatiste
até pér bekime! Pér shkak se Poli u tregua i bindur, rezultati
ishte transformimi i ploté!

Shpesh Zoti do qé té kalojmé pak kohé me T¢, né
ményré qé Ai té na rifreskojé. Né mbrémje shumé njeréz ulen
para televizorit pér shkak se jané té lodhur. Dhe kur mé pas
e ndiejné Frymén e Shenjté q¢ i nxit, “Fike até dhe eja diku
me mua”, ata nuk e kuptojné se Zoti po mundohet gqé t’i
pérgatisé pér njé bekim!

Ata thoné: “Zot, ti e di qé uné punoj gjithé ditén. Do
té doja vetém té ¢lodhesha pak pérpara televizorit.

Nése géndrojné né até gjendje, ata nuk do té ¢lodhen!
Zakonisht, sa mé gjaté té rriné ulur aty, aq mé shumé do
té lodhen. Por nése i binden Zotit, edhe dhjeté minuta né
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praniné e Tij mund t’ju sjellin ripértéritjen qé po mundohen
ta gjejné duke paré televizor.

Me kété nuk dua té them se éshté e gabuar té shohésh
televizor né ményré qé té ¢lodhesh. Ndonjéheré mé pélgen té
béj kokoshka, t&é marr di¢ka pér té piré, dhe té shoh njé film té
miré né televizor me familjen time sa pér t’u ¢lodhur. Ideja qé
dua té pércjell éshté se bindja joné ndaj nxitjeve té Zotit éshté
shumé e réndésishme.

Ndérkohé qé rri ulur aty dhe shoh njé film, Fryma e
Shenjté mund t€ mé nxisé: “Eja lart me mua pér gjysmé ore”.
Problem do t€ ishte po t€ mendoja: “Por Peréndi, jam lutur
sot né méngjes” dhe t€ mos i bindem asaj nxitjeje! Ka edhe nga
ato raste kur kam menduar: “ Nuk ka ndongé ndryshim té madh
nése e shoh tani kété film me familjen time dhe kaloj kobé me
Zotin mé voné.” Nése vazhdoj té shoh televizor, zakonisht nuk
e shijoj filmin. Mg pas acarohem, dhe mendoj: “Oh, ¢ cova
dém t€ gyithé mbrémgen.”

Pérkundrazi, mund t’i pérgjigjesha menjéheré nxitjes
s¢ Zotit ¢ t’i thosha familjes sime: “M¢ falni — do té kthehem
shpejt.”  Pasi té kaloja njé gjysmé ore me Zotin, do té
kthehesha me pagen e Tij né mua dhe mund té dégjoja shumé
lehté té gjitha nxitjet e Tij pér té ndryshuar kanalin tek njé film
i caktuar qé do ta shijonim shumé mé tepér.

Thjesht Bindju Peréndisé

Shumica e njerézve nuk e kané idené se sa e lehté éshté
ndonjéheré qé ta largosh stresin, ndérkohé qé Satani punon
qé ne té jemi t€ stresuar! Ai punon pér t’i ndérlikuar jetét e
njerézve me ¢do ményré té imagjinueshme, sepse ai e di se sa
fuqi dhe gézim sjell thjeshtésia.
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Satani do qé t’i shterojé energjité qé na ka dhéné
Peréndia duke na mbajtur t€ ngarkuar me puné dhe té
stresuar teksa pérpigemi qé té pérballojmé gjith¢ka qé na e
koklavit jetén. Ai e di se, nése mésojmé qé thjesht t’i bindemi
Peréndisé, ne do ta kthejmé até fuqi dhe energji kundér tij,
dhe do té dégjojmé dhe béjmé punén qé Peréndia na drejton
té b&jme!

Transformimet qé shumé njeréz déshirojné né fusha
té ndryshme té jetés sé tyre vijné népérmjet formimit té njé
modeli bindjeje ndaj Peréndisé pér gjérat e vogla. Ai mund
té té kérkojé qé té shkosh dhe ta vizitosh Até pér gjysmé ore,
ose nj¢ mbrémje t€ téré, né vend qé t€ shohésh televizor, apo
té shkosh né njé festé, apo té flasésh né telefon. Sa mé shumé
mundohesh té gjesh qetésiné pér té dégjuar zérin e Tij, dhe
mé pas t’1 bindesh nxitjeve té Tij, aq mé shpejt do té kryhet
né ty puna ¢ nevojshme pér transformimin ténd. Peréndia
pérdor bindjen toné né gjérat ¢ vogla pér té transformuar jetét
tona.

Pavarésisht se cila éshté situata, dégjoje Zotin dhe
bindju Atij. Sikurse ¢ kemi paré mé paré, Fjalét e urta 3:6
thoté: ““pranoje né té gjitha rrugét e tua, dhe ai do té drejtojé
shtigjet ¢ tua.” Mbase ti nuk i kupton arsyet pérse Zoti té
kérkon qé té bésh gjéra té veganta, ose nuk sheh menjéheré
ndonjé ndryshim apo rezultat, por vazhdo t’i bindesh Zotit
dhe gjérat do té shkojné miré¢ pér ty dhe pér fémijét e tu.

Bindja Eshté mé Miré se Flijimi
1 Samueli 15:22 thoté: “Bindja éshté mé e miré se flijimi”.

Ka raste kur ne duhet t&é béjmé sakrifica pér t’iu bindur me
té vérteté Zotit, por flijimet qé béjné sa heré qé veprojmé
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sipas mishit, do té na shkaktojné stres. Ne mund té “punojmé
shumé pér Peréndiné” sipas ideve tona pér até qé Ai na kérkon
té béjmé, né vend qé t€ gjejmé kohén e té qéndrojmé té qeté
né ményré qé t& dégjojmé Até té na thoté até qé kérkon té
béjme.

Kur ne “punojmé pér Té¢” né mish, ne sakrifikojmé
kohén qé Zoti déshiron shumé ta pérdoré né njé ményré tjetér,
dhe po ashtu mund té sakrifikojmé shéndetin toné, pagen,
dhe cilésiné e marrédhénieve tona, sikurse € pamé mé paré.

Nése vazhdojmé edhe pasi Fryma e Shenjté na nxit té
ndalojmé, ne do ¢ béjmé sakrificé, sepse nuk éshté e lehté té
bésh punén pa vajosjen e Tij! Megjithaté, Peréndia nuk do té
na braktisé kurré (shih Hebrenjve 13:5), dhe Ai vazhdon té
punojé me ne pavarésisht zgjedhjeve tona té gabuara.

Edhe sikur té béjmé njé zgjedhje té gabuar dhe té
funksiojmé me forcat tona, ne mund té arrijmé gjithsesi disa
gjéra pér Peréndiné. Sipas Romakéve 8:28, “... té gjitha gjérat
bashkéveprojné pér té miré pér ata qé e duan Peréndiné, pér
ata q¢ jané t€ thirrur sipas qéllimit té tij.”

Ne duhet t’i kujtojmé vetes se nuk jemi té pérsosur.
Ne nuk do té béjmé gjithnjé zgjedhjen ¢ duhur, gjéné e
duhur, dhe nuk do £’i bindemi gjithnjé Peréndisé né ményré té
pérsosur. Ne té gjithé¢ béjmé gabime, dhe kur kjo té ndodhé,
e vetmja gjé q¢é mund té béjmé éshté t’i kérkojmé Peréndisé té
na fal¢ dhe mé pas té vazhdojmé jetén.

Por nése i bindemi Peréndisé, ne realizojmé specifikisht
até q¢ Ai do qé t& béhet né kohén dhe né ményrén qé Ai do
qé t€ kryhet, gjé qé¢ sjell page né vend té stresit. Kur i bindemi
Zotit, ne e vendosim veten toné né pozitén ku Ai mund té na
bekojé sipas ményrés qé Ai déshiron dhe planifikon.

Princi i Paqes, Jezusi, i Cili jeton brenda atyre qé e
kan¢ pranuar Até, e di dhe do té na tregojé veprimet specifike
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qé duhet té ndérmarrim né ¢do situaté né ményré qé té gjejmé
paqge. Ai po ashtu e di se ¢faré duhet t€ béjmé né ményré qé
té pérgatitemi pér até qé Ai ka planifikuar pér ne.

Kérkesat e veganta qé Ai vendos né jetén e secilit prej
nesh mund t€ mos kené kuptim pér askénd tjetér, madje as
pér ne né até kohé. Por pasi ta kuptojmé se sa shumé na
do Peréndia dhe ta kuptojmé plotésisht qé gjith¢ka qé Ai na
kérkon té béjmé do té na ¢ojé né njé nivel mé té larté bekimi,
ne do té duam ta lémé veten toné né dorén e Peréndisé.
Fillimisht, ne do t¢ duam té qéndrojmé né njé vend paqeje
qé t€ mund té dégjojmé dhe té reagojmé menjéheré ndaj Tjj.

Al mund t€ t€ nxisé t€ largohesh nga qendra tregtare e
té kthehesh né shtépi né ményré qé té mos sfilitesh, acarohesh
dhe té béhesh njeri 1 paedukaté. Mund té t€ thoté qé ta
mbyllésh gojén sepse Ai e di se do té thuash dicka pér té cilén
do té pendohesh! Ai mund té té kérkojé t’i bindesh Atij dhe té
ndalosh até qé po bén, té€ ngrihesh e té dalésh pér njé pushim
pesé ose dhjeté minuta pér té ¢liruar tensionin qé po shtohet
pérbrenda dhe pér t’u ripértériré. Ose Al mund té té kérkojé
té largohesh dhe té shkosh né qetésiné e pranisé sé Tij pér
gjysmé ore.

Lartéso Jezusin

Clirimi nga stresi — jeta e paqté, e lumtur, e ¢liruar nga sfilitja
dhe drobitja — nuk ka pérse té jeté e ndérlikuar!

Prandaj ia vlen té kesh njé ide té pérgjithshme pér
efektet fizike té stresit dhe éshté e réndésishme té kesh njé
perceptim fryméror t€ burimit té stresit dhe zgjidhjen pér
ta larguar até népérmjet Jezusit. Por, qé té ¢lirohemi prej
stresit, nuk éshté nevoja qé t’i mésojmé té gjitha hollésité e
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shkageve dhe kurave mjekésore, apo t’i hyjmé njé studimi té
thell¢ teologjik pér té!

Zoti mé tha se, nése fillojmé té lartésojmé Jezusin,
nuk do té lodhemi. Nése do té fillojmé té lartésojmé Jezusin
duke i dhéné Atij vendin e paré né jetén toné té pérditshme
népérmjet dégjimit, bindjes, dhe bérjes sé asaj qé Ai na thoté
té béjmé, ne nuk do té lodhemi.

Ne mund t€ ngremé duart lart dhe t€ themi: “Ne
té lartésojmé”, por ne e lartésojmé Zotin né té vérteté kur i
bindemi Atij né gjith¢ka qé Ai na kérkon.

Apostulli Pal thoté “thjeshtésia, qé éshté né Krishtin”
(2 Korintasve 11:3). Jezusi na ka véné né dispozicion njé
thjeshtési t&¢ mrekullueshme. Clirimi i stresit éshté i thjeshté:
bindju nxitjeve t&é Frymés sé Shenjté. Bindju menjéheré. BEj
me saktési até qé Zoti t€ thoté t&€ bésh, as mé shumé, as mé
pak.

Besoj se mund té kujtosh fusha specifike té jetés ténde
né té cilat bindja né gjérat e vogla qé Peréndia té kérkon té
bésh do té té ¢lirojé nga njé stres i madh. Mendoj se do té
habitesh jashtémase kur té zbulosh se, nése fillon té zbatosh
parimin e bindjes s¢ menjé¢hershme ndaj nxitjes sé¢ Frymés sé
Shenjté, njé javé mé voné ti do t&€ mund té thuash se pérjetove
mé pak stres sesa njé javé mé paré.

Kur té duket sikur llastiku éshté béré nyje nga té gjitha
anét dhe éshté zgjatur sérish deri né pikén e képutjes, merr
frymé thell¢ dhe kujto: Jezusi na la pagen e Tij. Ai na dha
fuqiné pér ta mposhtur stresin dhe pér té mos iu nénshtruar
atij. Ne mund té jetojmé né boté dhe té mos jemi té sajét nése
marrim fuqiné e Princit té paqes, dégjojmé zérin e Tij dhe i
pérgjigjemi me bindje té shpejté e té sakté qé té jetojmé me
paqe, me lumturi, dhe té ¢liruar nga stérmundimi dhe stresi.



Pjesa Dy

SHKRIME PER TE MPOSHTUR
STRESIN

Neé kété pjes¢ kam grupuar vargje qé pérdoren né praktiké,
né jetén e pérditéshme.
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Pér té Larguar Stresin

Merr Fuqiné dhe Forcén e Zotit
Kur jemi té lodhur, Zoti mund t&€ na forcojé dhe té na
ripértérijé. Ai do té rifreskojé trupin dhe shpirtin toné.

Ndonjéheré, kur béj njé telefonaté shumé té gjaté me
lutje, e ndiej se si filloj té dorézohem pérbrenda shpirtérisht
dhe fizikisht. Ndaloj pér njé sekondé dhe them né zemér:
“Zot, kétu mé duhet ndihma jote — kam nevojé qé té mé
rifreskosh.” Dhe sikurse na premton Shkrimi, Ai e shton
forcén time, dhe e bén qé té shuméfishohet dhe té béhet ¢
bollshme.

Nése ti je ulur né tavolinén ténde, ose po pastron
shtépiné ténde; nése ke punuar gjithé ditén dhe mé pas duhet
té shkosh né shtépi dhe té presésh barin, ose té ndérrosh vajin
e makinés, Zoti mund té té rifreskojé. Ndalo pér njé cast dhe
lejoji Atij té ta japé até fuqi.

Nuk ¢ di ti, vallé, nuk ¢ ke dégiuar? Pevéndia i pérjetésise,
Zoti, krijuesi i kufijve té tokés, nuk mundohet dbe nuk
lodhet, zgjuarsia ¢ tif éshté e panjobshme. Ai i jep forcé
t¢ lodburit dbe rvit fuqiné e té¢ képuturit [e shuméfishon
dhe e bén t¢ bollshme].

(Isaia 40:28-29)

Zoti mund ta ripértérijé forcén ténde.

1€ ringté mundoben dbe lodhen, té rinjté e zgjedbur [té
vecuarit] me siguri pengohen dhe rrézoben, por ata gé
shpresojné [qé presin, kévkoné, dbe shpresojné tek Ail te
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Zoti fitogné forca té vejn, ngriben [afér Pevéndisé]| me
krahé si shqiponja [do té ngriben drejt diellit], vrapojné
pa u lodbur dbe ecin pa u lodbur.

(Isaia 40:30-31)

Ejani tek uné, o ju t€ gjithé gé....jeni té sfilitur!

Pérgjigjia ndaj sfilitjes éshté té kalosh kohé me Peréndiné.
Pavarésisht se sa shumé materiale do té lexosh ose sa seminare
do té ndjekésh pér stresin, ¢lirimin qé po kérkon nga stresi dhe
nga stérmundimi do ta gjesh vetém po té shkosh tek Peréndia
dhe t’i lejosh Atij té té rifreskojé shpritin.

Zoti do té t’i japé ¢lodhje té stérmunduarit. Me fjalé
té tjera, Zoti do t’i japé prehje té sfiliturit!

Ejani tek uné, o té gjithé t¢ munduar dbe té vénduar, dbe
uné do tju ¢lodh. [Do tjun getésog, clivog, dbe vifreskoj
shpirtin. |

(Mateu 11:28)

Zoti éshté barin im, asgié nuk do té mé mungojé. Ai mé

con né kullota me bar té njomée, mé prin tek ujérat e

geta. At ma pértévin shpirtin, mé prin népér shtigjet e
drejtésisé, pér hir té emrit té tij.

(Psalmi 23:1-3)

Barra e Zotit éshté e lehté dhe jo e véshtiré pér t’u

mbajtur. Ne e marrim zgjedhén e Tij mbi vete kur i bindemi
nxitjeve té Tij.
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Merrni mbi vete zgjedhén time dbe mésoni nga uné,
sepse jam zemérbuté (i buté) dhe i pérulur (i uiur)
nga zemva;, dhe do té gjeni clodhje (clivim, lebtésim,
ripértérvitje, prehje dbe qetési té bekuar) pér shpirtrat
tung. Sepse zyjedha ime éshté e buté (e dobishme, e miré —
Jo ¢ ashpér, e réndé, e forté, ose shtypése, por ¢ vehatshme,
e durueshme, e kéndshme) dhe barva ime éshté e lehté!l».

(Mateu 11:29-30)

Hyr né prehjen e Zotit duke e besuar Até dhe duke u
mbéshtetur tek Ai.

Sepse ne qé besuam (in pérmbajtém, besuan dbe u
mbéshtetén tek Peréndia) hymé né prehje, si¢c tha ai:
«Keéshtu u betova né zemérimin tim: Nuk do té hyjné
[ata qé nuk besuan] né prehjen time», ndonése veprat e
tif w béné [dbe i presin té gjithé ata qé besopné] gé ngn
themelimi i botés.

(Hebrenjve 4:3)

Shijoje Jetén Ténde
Viedhési nuk vien vegse pér té viedhur dhe pér té vrarvé e

pér té shkatérruar; uné kam ardhur gé té kené jeté ¢ ta
kené me bollék (né maksimum, devisa té gufosé).

(Gjoni 10:10)
Dhe tani uné po vij te ti dhe i flas kéto gjéra né bote,

gé té kené gézimin tim plotésisht né veten e tyre [qé té
pérjetorné kénagésiné Time té pérmbushur tek ata, dbe
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Jeézimin tim té pérsosur neé shpirtrat e tyre, gé té kené
pézimin Tim brenda tyve, qé t'1un mbushé zemrat].

(Gjoni 17:13)

Pér té Parandaluar Stresin

Pérdor Urtésiné
Trupi yt éshté tempulli 1 Frymés sé Shenjté.

A nuk e dini se trupi juaj éshté tempulli (veté shenjtorjn) i
Frymés s¢ Shenjté qé éshté né ju, té cilin e keni [si Dhuraté]
nga Pevéndin, dbe se nuk i pérkitni vetvetes? Sepse u bleté
me wjé cmim [u bleté me njé gié té cmuar dbe u shlyet,
bete t¢ Tiget]! Pérlévdoni Pevénding, pra, me trupin tunj
dbe né frymén tuag, gé i pérkasin Peréndisé.

(1 Korintasve 6:19-20)

Zoti i jep fuqi té lodhurit dhe t&é munduarit; por mos harro,
nése je 1 sfilitur nga tejkalimi i vazhdueshém i kufijve té tu
fiziké, ti ke nevojé pér ¢lodhje fizike. Zoti mund té té japé
me méshiré njé energji té€ mbinatyrshme pér raste té ve¢anta,
por sa heré qé abuzon me trupin ténd, tempullin ¢ Frymés
s¢ Shenjté, kjo éshté mosbindje. Sikurse e kemi paré, vajosja
largohet kur ne funksionojmé pa komandat e Peréndisé.
Nése do qé Peréndia t€ jeté né ty dhe té punojé
népérmyjet teje, ti duhet té kujdesesh pér trupin ténd né ményré
qé Peréndia té t€ pérdoré. Nése e mundojmé trupin qé kemi,
ne nuk kemi njé tjetér rezervé né sirtar q¢ mund ta pérdorim!
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Béj njé Pushim Shabati

E réndésishme éshté té bésh pushimin e njé shabati, sepse ne
kemi nevojé pér periudha té caktuara kohe kur heqim doré
nga gjérat e zakonshme qé béjmé dhe mendojmé. Ne duhet
té kalojmé kohé me Peréndiné pér té ripértériré energjité tona
dhe ta lejojmé Até qé té ripértérijé shpirtin toné.

Ti mbase nuk e bén Shabatin ténd té dielén. Mund
ta kesh té shtunén ose té premten, ose gjysmé dite té martén
ose t& mérkurén. Céshtja nuk éshté se cilén dité ke caktuar,
por té vegosh patjetér njé sasi kohe né té cilén ti ¢lodhesh dhe
getésohesh plotésisht.

Gyashté dité do té bésh punén ténde por ditén e shtaté do
te pushosh, me qéllim qé kaw yt dbe gomari yt té mund té
pushogné, dbe bivi i shérbétoves sate dbe © huaji té mund
ta marvin veten.

(Eksodi 23:12)

Bindju Peréndisé duke Marré Angazhime

Merr pérsipér vetém ato gjéra qé Peréndia té thoté té bésh,
dhe i thuaj “jo” té tjerave. Energjia jote e ka njé kufi. Nése
nuk e pérdor até pér té béré gjérat qé Peréndia té tha té bésh,
ajo do té mbarojé dhe nuk do té kesh me ¢faré té bésh gjérat
qé duhet té bésh.

Pér té marré vajosjen e Peréndis¢ né jetén ténde,
zbulo ¢faré té kérkon Ai t€ bésh, dhe atéhere “po-ja” jote té
jeté “po”, dhe “jo-ja” t€ jeté “jo”. Me fjalé té tjera, pérmbaju
asaj q¢ e di né zemrén ténde se éshté e mira pér ty.
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Por fjala juaj té jeté: Po, po; jo, jo; giithcka mé tepér vien
nga i lign.
(Mateu 5:37)

Béhu njeri qé e kénaq Peréndiné — jo njeri qé kénaq
njerézit.

Sepse uné tani vallé kérkoj té fitoj mivatimin e njerézve
apo té Pevéndisé? Apo kérkoj t'u pélges njerézve? Sepse, po
té kérkoja t'u pélgej njevézve, nuk do té isha shérbétor
Krishtit (Mesins).

(Galatasve 1:10)

Rri i Qeté

Lum (i lumtur, fatlum, pér t'n pasur zili) ai njeri qé
ti ndveq, o Zot, dbe gé ti méson sipas lLigjit ténd, pér t’i
Ahéne prehje né ditét e fatkeqésisé, devisa i hapet gropa
[e pashmangshme] té pabesit.

(Psalmi 94:12-13)

Mos u shgetésoni pér asgjé, por, né ¢do gjé, in pavashtroni
kérkesat tuajn Pevéndisé me ané lutjesh dbe pérgjerimesh
(kérkesa té sakta), me falénderim. Dhe pagja e Pevéndise,
q¢ in teghalon cdo zgiuarsie, do té ruajé zemrat tuajn
dhe mendjet tunja né Krishtin Jezus.

(Filipianéve 4:6-7)
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Dutke hedbur gjithé mevakun [té gjitha ankthet tuajo, té
Ajitha shqetésimet tuagn, té giitha problemet tunjn, njé
heré e mive | tuaj mbi té, sepse ai kujdeset pér ju.

(1 Pjetri 5:7)

Nxit Pagen me Ményrén Ténde té t€ Jetuarit

Sepse shévbétori i Zotit nuk dubet té grindet (té zibet dbe
debatojé), por dubet té jeté i buté [qé vuan lidhjen e pages]
me L€ giithé, i afté pér té mésuar té tjerét dhe qé duron
té keqen, duke © mésuar me zemérbutési kundévshtaret,
me shpresé se Pevéndia ua jep atyre té pendohen, qé té
njohin té vértetén [qé ata té pevceptojné dhe dallojné dhe
té njihen saktésisht me té dbe ta pranojné até]

(2 Timoteu 2:24-25)
Kini té njéstat mendime njévi me tjetring mos e kini
mendjen pér lart (mos jini mendjemédbeny, té vecanté,

snob), por géndroni me té pérulurit [njevézit, giévat];
mos ¢ mbani veten pér té mengur.

(Romakéve 12:16)
Ju etér, mos provokoni pér zemérvim bijté tuaj [mos u
tregoni té ashpér me ta dhe mos i bezdisni], qé té mos i

léshojé zemra [Mos e thyeni shpirtin e tyre. |.

(Kolosianéve 3:21)
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Beso Zotin

Kush banon né strehén ¢ Shumé té Lartit, pushon né
hijen e té Plotfuqishmit [fuqiné e té Cilit nuk mund ta
pérballojé asngé armik]. Uné i them Zotit: <13 je streba
ime dhe késhtjella ime, Peréndia im, té cilit 1 besoj [me
siguri[».

(Psalmi 91:1-2)

K3 besim (mbéshtetu, beso, dbe giej siguri) tek Zoti dbe
béj té mira; bano vendin dbe shto besnikéring.

(Psalmi 37:3)
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Lutje pér té¢ Mposhtur Stresin

Até,

I kam véné pérpavési vetes té kaloj kobé
me Ty dbe té dégjoj zévin Ténd me qartési dbe
té t¢ bindem Ty. Mé ndibmo t’i mbaj né rregull
DEVPAvESILE ¢ min.

E di se, nése t¢ béj Ty té parin duke kaluar
kobé me Ty, Ti do té mé ndibmosh ti béj né ményré
té mbinatyrshme té gritha giérat gé dubet té bej.

Edise T déshivon qé té kem page né ¢do fushé
té jetés sime, dbe e ke véné até page né dispozicionin
tim. T¢ falenderoj qé, kur kérkoj urtési prej Tege,
Ti ma jep até. T¢ kévkoy qé té mé udbéheqésh dbe té
mé Japesh urtési gé t’i kem té qarta angazhimet qé
kam marve.

1¢ falenderoj, Zot, qé i pérdor energjité ¢
min né ményvén qé Ti do qé té pévdoren. NE emér té
Jezusit, amen.
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Lutja e Shpétimit

Peréndia té do dhe déshiron gé t€ keté njé marrédhénie personale me
ty. Nése nuk e ke pranuar Jezu Krishtin si Shpétimtarin ténd, kété
gjé mund ta bésh tani. Hapja zemrén ténde Atij dhe béj njé lutje t&
tillé. ..

“Até, ¢ di se kam mékatuar kundér Teje. T¢ lutem mé fal. Mg
pastro. T& premtoj se do t&é besoj tek Biri Yt, Jezusi. Uné besoj se
Ai vdiq pér mua — Ai mori mbi Vete mékatin tim kur vdiq mbi kryq.
Uné besoj se Ai u ringjall nga té vdekurit. Uné ia dorézoj jetén time
Jezusit tani.

Até, faleminderit pér dhuratén Ténde té faljes dhe jetés s¢ pérjetshme.
Té lutem mé ndihmo qé t€ jetoj pér Ty. N& emér té Jezusit. Amen.”

Neése je lutur nga zemra, Peréndia té ka pranuar, té ka pastruar dhe té
ka ¢liruar nga prangat e vdekjes shpirtérore. Gjej kohén pér té lexuar
dhe studiuar kéto vargje nga Shkrimi dhe kérkoji Peréndisé té flas¢
me ty ndérsa ti e bén kété udhétim me T& né jetén ténde.

Gjoni 3:16 1 Korintasve 15:3-4
Efesianéve 1:4 Efesianéve 2:8-9
1 Gjoni 1:9 1 Gjoni 4:14-15
1 Gjoni 5:1 1 Gjoni 5:12-13

Lutu dhe kérkoji Atij t€ t€ ndihmojé té gjesh njé kishé té miré
qé beson tek Bibla, ku mund té inkurajohesh pér t'u rritur né
marrédhénien ténde me Krishtin. Peréndia éshté gjithnjé me ty. Ai
do té té udhéheqé dité pas dite dhe do t& té tregojé si t& jetosh até
jeté me bollék qé Ai déshiron pér ty!
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RRETH AUTORES

JOYCE MEYER éshté njé nga mésueset kryesore praktike
té Biblés né boté. Si autorja Nr.1 mé e shitur e gazetés New
York Times ajo ka shkruar mé shumé se tetédhjeté libra
frymézues, pérfshiré kétu Kurré Mos u Dorézo, Sekreti i
Kénaqésisé sé¢ Vérteté, 100 Ményra pér t& Thjeshtézuar
Jetén Ténde, gjithé grupin e librave

Fushébeteja e Mendjes, si dhe nismén e saj né gjininé e
romanit me titullin Qindarka dhe Cdo Minuté, dhe shumé té
tjeré. Ajo gjithashtu ka transmetuar mijéra mésime audio, dhe
ka tashmé njé biblioteké t€ ploté né video. Programet radio-
televizive té Joyce Meyer, T¢é Shijosh Jetén e Pérditshme®
transmetohen né mbaré botén, ndérkohé qé ajo udhéton
shumé pér té mbajtur konferenca. Mesazhet e saj, ju mund
t’i ndigni né disa gjuhé té ndryshme né tv.joycemeyer.org.
Joyce dhe bashkéshorti i saj, Dave, jané prindérit e katér
fémijéve t€ rritur dhe banojné né St. Louis, Missouri.

Ndigeni Joyce Meyer né ¢do kohé né:
You[) — Joyce Meyer Ministries Albanian

Ndigeni gjithashtu Joyce Meyer né:
n facebook — Joyce Meyer Ministries - Albanian
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ADRESA KONTAKTI TE SHERBESES SE JOYCE
MEYER NE SHQIPERI DHE NE VENDE TE TJERA

Shérbesa Joyce Meyer, Shqipéri
¢/0 AEP Box 50, KP 119
Tirané
ose dérgoni sms: 0692055966

Ju lutemi, kur té shkruani, pérfshini déshminé tuaj ose
ndihmén qé keni marré prej kétij libri. Kérkesat tuaja té
lutjes jané té mirépritura.

Né SHBA, ju lutem shkruani:
Joyce Meyer Ministries
P.O.Box 655
Fenton, MO 63026
USA
(636) 349- 0303
WWW.joycemeyer.org

N¢é Kanada, ju lutem shkruani:
Joyce Meyer Ministries— Canada
Lambeth Box 1300
London, ON N6P 1T5
CANADA
1- 800- 727- 9673

Né Angli, ju lutem shkruani:
Joyce Meyer Ministries— England
P.O. Box 1549
Windsor SL4 1GT
UNITED KINGDOM
01753 831102
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LIBRA NGA JOYCE MEYER NE SHQIP

Fushébetejn e Mendjes
Kur, 0 Zot, Kur?
Njé Ményre e Re Jetese
Page
Pse, 0 Zot, Pse?
Revolucioni i Dashurisé
Shévim per Zemvat e Thyera*
Thuaji Se i Dun
Jepi krahé Shpresés!
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http://tv.joycemeyer.org
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E héné-E premte

09:00-20:00

KLAN
KOSOVA
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* E mérkuré
* E premte

ORA: 15:10

E-mail: shijojejeten@gmail.com

SHIJAK TV
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té ritransmetuar
E HENE-E PREMTE (11:30)

K .

SeEE @

www.radio-7.net
Tirane 97.7 fm

Lushnje, Fier 88.2 fm
Elbasan 102.3 fm
Shkoder 97.5 fm
Gjirokastér 97.7 fm
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