
        
            
                
            
        

    
	 

	 

	 

	
Poezi 


	me shërue shpirtin
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	Përmbledhje me poezi të zgjedhuna e të përshtatuna në shqip. 

	Gino LUKA 



	




	
Parathanie 


	Poezija, nji mënyrë për me shërue shpirtin

	Poezija ka nji forcë të veçantë: ka forcë me na marrë me vedi, me na përmallue e me na habitë, por kryesisht ka forcë me reflektue si pasqyrë gjendjen tonë shpirtënore si lexues e, sidomos kur kena nji dhimbë të madhe në shpirt, na ndihmon për me përballue emocionet negative e të pakuptueshme tuj i shndërrue ata në imazhe qi kanë nji kuptim të saktë. Në kjoftë se e lexojmë me pasion poezija na ndihmon me shëndoshë plagët e shpirtit.

	Rreth vjetit 1980 leu në Amerikë terapija me poezi (poetry therapy - poezi-terapija) e ma vonë, në fund të vjetit 1990, mbërriti edhe në Itali. Bahet fjalë për nji përpjekje mjaft efikase për me kurue dhimbët e nji personi qi asht tuj vuejtë shpirtinësht, në nji periudhë të jetës së tij. Kjo terapi asht shumë e dobishme, kur jena tuj kalue nji gjendje shpirtërore të brishtë, e praktikohet në vetmi ose tuj i lypë ndihmë nji terapistit. 

	
		Në vetmi: për me i dalë zot vedit përdorimi i poezi-terapisë asht i kollajtë; duhet me gjetë momentin e duhun gjatë ditës për me shkrue, me lexue ose me ndie poezi, krejt natyrshëm, pa e ngushtue vedin. Në fund, në kjoftë se kena dishirë, mundena me shkrue në nji ditar ndonji koment në lidhje me atë qi na ka njallë në shpirt leximi ose shkrimi i poezisë, si me thanë nji soj verifikimit personal. Në këtë përmbledhje janë zgjedhë poezitë e disa poetëve të famshëm, por gjithsecili prej nesh mundet me zgjedhë autorë të ndryshëm simbas dishirës së vet.

		Me nji psikoterapist: poezi-terapija mundet me u ndjekë tuj caktue nji rrugëtim qi zgjidhet bashkë me psikoterapistin. Në kjoftë se e ndiejmë vedin tepër ligsht e nuk kena njaq forcë sa me kuptue se çka asht tuj ndodhë me jetën tonë lypet ndërhymja e terapistit. 



	Terapisti e përdor poezinë nëpërmjet leximit të autorëve të zgjedhun, kompozimeve të vogla poetike, tuj ba nji provë shkrimit individuale  ose me anën e kompozimeve poetike kolektive, pra bashkë me disa persona të tjerë. Takimi me terapistin ka avantazhin sepse në fazën e  verifikimit mundena me analizue poezitë qi kena shkrue ose qi kena ndigjue e me folë me të në lidhje me emocionet qi na ka njallë poezija.

	



	


Pse poezija e shëron shpirtin? 


	Si ka mundësi qi nji formë narrative si poezija me ushtrue nji veprim kaq ngushëllues e të dobishëm te ata qi e shkruejnë, lexojnë ose qi e ndigjojnë? Poezija asht nji veprimtari krijuese qi na lejon me përpunue pozitivisht gjendjen shpirtënore e ngjarjet ma serioze. Simbas psikoseksologes Bianca Fracas ky përpunim kryhet në tri faza:

	Faza introspektive: në të cilën ndodh nji lloj zhytjet në ndjesitë tona; personi qi ndigjon vargjet e të tjerëve, ose përpara se me shkrue të tijtë, sheh mbrenda vedit, mbrenda të së vërtetës e të gjendjes së tij shpirtënore, e pranon edhe e njeh atë gjendje.

	Faza e sintezës: shpesh gjendja jonë shpirtënore asht e garrametshme, sepse asht rezultati i disa ngjarjeve e kujtimeve qi nuk jena të aftë me i lidhë me njena-tjetrën, poezija na detyron me gjetë nji sintezë qi me pak fjalë mundet me na spjegue të tana aspektet e vuejtjes sonë. Asht si me shkrue ose me lexue nji ditar ku përshkruejmë hap mbas hapit atë qi ndiejmë. Sinteza bahet e mujtun tuj thjeshtue idenë në lidhje me problemet qi kena. Nëpërmjet poezisë kërkojmë zanafillën e problemit: frigën, dhimbën, turpin, trishtimin a kobin.

	Faza e transformimit: poezija pothuejse gjithmonë i shoqënon emocionet me metafora, e me gjetë nji metaforë do me thanë me plotësue rrugëtimin e të kuptuemit të ndjenjës sonë; këtë ndjenjë e shofim tuj kenë të shkëputun prej saj e mundena me e shndërrue në art.

	Në sajë të këtyne fazave, poezija ka mundësi me u ba nji formë vetëpërkujdesjet, sepse mbërrin me kufizue gjendjen tonë shpirtërore: na e pranojmë edhe e shndërrojmë atë në gjuhë poetike, tuj ba të mujtun qi ndjenjat ma negative mos me e ba njierin me u ndie i poshtënuem ose i asgjasuem.

	Poezi-terapija ndihmon shumë edhe për zvogëlimin e efekteve të bluemjes me mend e të ripërtypjes për nji kohë të gjatë të ngjarjeve ose të shkaqeve qi kanë çue në humbjen e personit të dashtun. Ripërtypja e mendimeve negative zgjatë vuejtjen psikologjike e damton randë relacionet me personat e tjerë.

	 


 

	 

	 

	Në kujtim t’asaj qi unë kujtoj se m’ka dashtë.

	 

	 

	 

	We’re all a little weird. And life is a little weird. And when we find someone whose weirdness is compatible with ours, we join up with them and fall into mutually satisfying weirdness - and call it love - true love.”  - Robert Fulghum

	 

	“Të tanë na jena paksa të çuditshëm. Edhe jeta asht pak e çuditshme. E kur gjejmë dikë, çudia e të cilit pajtohet me të tonën, bashkohena me të e lidhim me kënaqësi nji marrëdhanie të çuditshme reciproke - qi e quejmë dashni - dashni e vërtetë”. - Robert Fulghum

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


 

	N’kjoftë se s’asht dashni, çka asht kjo qi ndiej?

	      Canzoniere, CXXXII 

	N’kjoftë se s’asht dashni, çka asht kjo qi ndiej?

	Por n’kjoftë se asht dashni, pash Zotin, çka asht, e cila?

	N’kjoftë se asht e mirë, pse shkakton kaq dhimbë?

	N’kjoftë se asht e keqe, pse duket i ambël çdo tundim?

	N’kjoftë se due me vullnetin tem, pse m’ban me kja e m’u ankue?

	N’kjoftë se due kundër vullnetit tem, pse duhet m’u ankue?

	O Dashni qi je jetë e dekë, o e keqe qi shkakton gëzim,

	si ke kaq forcë n’mue, edhe kur unë nuk e lejoj?

	E n’kjoftë se e lejoj, baj gabim kur ankohem.

	Ndërmjet erënave t’kundërta, unë po e shof vedin

	n’det t’hapët, n’nji barkë t’ligësht, pa timon,

	kaq t’lehtë për urtinë, e kaq t’ngarkueme me gabime

	njaq sa as unë vetë nuk e di se çka due prej vedit,

	e n’verë m’mbërthejnë t’dridhunat, ndërsa n’dimën digjem.

	
	
- Francesco Petrarca




	 

	A e ke dashtë, përnjimend? 

	“A e ke dashtë, përnjimend?”

	Ai psherëtiu.

	“Si kam me t’u përgjigjë? Ajo ishte e marrë.”

	E përshkoi dorën ndër flokë.

	“O Zot sa e marrë ishte, çdo ditë ishte nji 

	grue e ndryshme.

	Herë punëtore, herë dembele.

	Herë e harlisun, herë e ndrojtun. E pasigurt e 

	e vendosun. 

	E ambël e arrogante.

	Ishte njimijë gra ajo, por profumi ishte gjithmonë

	i njëjti

	I pangatërrueshëm.

	Ai ishte siguria jeme e vetme.

	M’buzëqeshte e dinte me m’rrejtë me at’ buzëqeshje.

	Kur buzëqeshte, unë nuk kuptojshe ma kurrgja.

	Nuk dijshe ma as me folë as me mendue.

	Kurrgja, zero.

	Ishte papritmas vetëm ajo.

	Ishte e marrë, komplet e çmendun.

	Ka’ ‘i herë kjante.

	Thonë se n’at’ rast gratë duen vetëm

	nji përqafim.

	Ajo jo,

	ajo u bante nervoz.

	Nuk e di se ku asht njitesh por ve bast se

	asht ende n’kërkim t’andërrave.

	Ishte e marrë, komplet e çmendun

	Por e kam dashtë çmendunisht.”

	
	
- Charles Bukowski




	Në parriz kam vizatue nji ishull 

	Në parriz kam vizatue nji ishull

	njisoj si ti e nji shpi n’det

	me nji shtrat t’madh e nji derë t’vogël.

	
	
- Odisseas Elitis




	Ulem mbi bar 

	Ulem mbi bar e shikjoj qiellin,

	e andërroj shkëlqimin e papritun

	t’ardhjes sate.

	
	
- Rabindranath Tagore




	Deka jeme e gjallë 

	Deka jeme e gjallë, dashni prej fundit t’shpirtit,

	unë pres kot nji fjalë t’shkrueme

	e mendoj, me lulen qi kalbet,

	se pse nuk jetoj ma mirë me t’hupë.

	Ajri asht i pavdekshëm. E guri asnji

	hije nuk njef, as, shtang, e mënjanon.

	Nuk ka nevojë n’thellësi zemra

	për mjaltën e ftoftë qi shpërndan hana.

	T’durova. I shkyeva venat e mija,

	tigër e pëllumb, mbi rrypin tand

	n’nji duel zambakësh e helmit.

	Qetëso marrinë teme me fjalë,

	ose n’natën e shpirtit t’errët

	përgjithmonë, m’len me jetue i qetë.

	
	
- Federico García Lorca




	Ka’ ’i herë me zemër 

	Ka’ ‘i herë me Zemër

	Rrallëherë me shpirt

	Edhe ma pak me forcë

	Pak - dashunojnë përnjimend.

	
	
- Emily Dickinson




	 

	Nji t’panjoftunit 

	I panjoftun qi kalon! Ti nuk e din me çfarë dishiret t’shof,

	ti duhet t’jesh ai qi kërkojshe, ose ajo qi kërkojshe

	(m’vjen si n’andërr),

	sigurisht kam jetue diku nji jetë gëzimesh me ty

	gjithçka kujtohet, ndërsa kalojmë afër njeni-tjetrit

	rrjedhshëm, ambëlsisht, dëlirë e me pjekuni

	je rritë me mue, ke kenë djalë ose vajzë me mue,

	unë kam hangër e fjetë me ty, trupi yt asht ba

	diçka qi nuk t’përket veç ty, as nuk e ka

	lanë t’temin me mbetë vetëm i jemi,

	m’ke dhanë kënaqësinë e syve tuej, t’fytyrës sate, t’trupit tand, 

	ndërsa unë kaloj ti merr si shpagim, prej mjekërs seme, 

	prej gjoksit tem, prej duerve t’mija,

	nuk duhet me t’folë, duhet me mendue për ty 

	kur ndjeku vetëm ose ruej natën vetëm

	duhet me t’pritë, nuk kam dyshim se kam me t’takue rishtas,

	e këtë gja duhet m’e pasë kujdes, mos me t’ hupë.

	
	
- Walt Whitman




	Himn për dashninë 

	Nëse flas gjuhët e njerëzve

	bile edhe ato t’ejve,

	por nuk kam dashni,

	jam si nji metal qi shungullon,

	nji instrument qi tingëllon kot.

	Nëse kam dhuntinë me kenë profet

	e me njoftë t’tana misteret,

	nëse zotnoj krejt shkencën

	e kam nji besim sa me tund malet,

	por nuk kam dashni,

	unë nuk jam kurrgja.

	Nëse ia nap t’vorfënve t’tana pasunitë e mia,

	nëse ia ofroj trupin tem flakëve,

	por nuk kam dashni,

	nuk m’shërben asgja.

	Ai qi don asht i durueshëm e bujar.

	Ai qi don nuk asht smirëzi,

	ai nuk krenohet,

	nuk fryhet me madhështi.

	Ai qi don asht i respektueshëm,

	nuk kërkon interesin e vet,

	nuk i nënshtrohet idhnimit,

	harron mujshitë.

	 

	Ai qi don nuk i gëzohet padrejtësive;

	e vërteta asht gëzimi i tij.

	Ai qi don gjithçka fal,

	ka besim te t’gjithë,

	gjithçka duron,

	kurrë nuk e hupë shpresën.

	Dashnija nuk perëndon kurrë.

	
	
- San Paolo




	 

	 

	Ti m’kujton 

	Ti m’kujton,

	nji poezi qi nuk mundem m’e kujtue.

	Nji kangë qi nuk ka ekzistue kurrë,

	e nji vend ku, nuk duhet t’kem

	kenë kurrë.

	
	
- Efraim Medina Reyes




	 

	 

	Baj çdo gja qi mundem 

	Baj çdo gja qi mundem

	qi dashnija jeme

	mos me t’mërzitë,

	t’shikjoj mshehtas,

	t’buzëqeshi kur nuk m’shef.

	E ndali shikjimin tem

	e shpirtin tem kudo

	do t’dojshe me pushue puthjet e mia:

	mbi flokët tuej,

	mbi ballin tand,

	mbi sytë tuej,

	mbi buzët tueja,

	kudo ku përkëdheljet

	ta kenë hymjen e lirë.

	
	
- Victor Hugo




	



	


Asaj qi asht tepër gazmore 


	Kryet tand, gjestet tueja, pamja jote

	janë njaq t’bukura si nji peizazh i bukur;

	e qeshuna lodron mbi fytyrën tande

	si nji erë e freskët n’nji qiell t’kjartë.

	 

	Pikëllimi kalimtar qi ti cik

	asht i verbuem prej shëndetit

	qi cirkat si nji dritë

	prej krahëve tuej e shpatullave tueja.

	 

	Ngjyrat tingëlluese

	qi shpërhap n’teshat tueja

	projektojnë n’shpirtin e poetëve

	imazhin i nji baleti t’lulëzuem.

	Ato tesha t’çmenduna janë emblema

	e shpirtit tand t’ndezun;

	o e çmendun për t’cilën jam çmendë,

	t’urrej njaq sa t’due!

	Ka’ ‘i herë n’nji kopsht t’bukur

	ku kam zvarritë atoninë teme,

	kam ndie si nji ironi,

	diellin tuj ma shkye gjoksin,

	Si pranvera edhe blerina

	e kanë poshtënue njaq shumë zemrën teme

	saqi kam shkarkue mbi nji lule

	krejt paturpësinë e Natyrës.
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