Kapitulli 1

Imazhi i Trupit

Mbyllini pér njé cast syté dhe pérfytyroni trupin tugj. Si ndjeheni pér até gé shihni?
Gjoksin e keni tepér té madh apo tepér té vogél? Mollaget i keni tepér t&€ médha apo tepér
té vogla? Po barkun apo kofshét —tepér té shéndosha? Hundén e keni tepér té gjeré? Do
té déshironit té ishit mé e gjaté apo mé e shkurtér? A jeni tepér leshatore apo ngjyrén e
l&kurés e keni tepér té errét? Nése jeni sl shumica e grave, pérgjigjjajuaj pér disa pre)
kétyre pyetjeve do té ishte po. Thugse ¢do grua gjykon se njé pjesé e trupit té sgj —
nganjéheréi gjithé turpi — nuk éshté fort né rregull.

Cilat jané forcat gé na b&né té besojmé se nuk jemi miré ashtu si¢ jemi? Cfaré mendoni
se do té ndryshonte né jetén toné nése do té ndryshonim trupin dhe pamjen toné? Cfaré
do té na siguronte té genit mé “térhegése” ? Mé shumé miq? Mé shumeé vetésiguri? Njé
puné mé té miré? S mund t& mésojmé té ndjehemi mé miré né lidhje me trupin toné
dhe mé té dashura me veten dhe graté e tjera, pavarésisht nga rrebeshi i mesazheve s
“duhet” té dukemi? Vetém pérfytyroni cfaré do té ndodhte nése do t'i merrnim té gjitha
energjité gé harxhojmeé teksa pérpigemi t' u pérshtatemi normave gé ka shogéria pér
bukuring, dhe do t'i drejtonim diku gjetké. Cfaré mund té bénim tjetér me kohén toné?
Me paraté tona? Me energjité tona?

Ne pérgjithésisht e nisim jetén duke u ndjeré té geta me trupin gé kemi. Kur jemi foshnja
dhe fémijé té vegjél, mésojmeé pér veten dhe studiojmé veten dhe botén népérmjet trupit
toné. Teksa rritemi mund té ndjehemi mé pak té geta né lidhje me trupin. Mund té
konstatojmé se, kur jemi vajza, shpeshheré na vlerésojmé mé shumeé pér trupin se sa pér
mendjen dhe kur arrijmé moshén e adol eshencés mund té mendojmé se, pér té gené né
harmoni me té pérgjithshmen dhe pér té gené mé té péqyera, duhet té& dukemi dhe té
veprojmeé né njé ményreé té caktuar. Nése nuk dukemi dhe nuk veprojmé né até ményré,
mund té ndjehemi té bezdisura dhe té veguara. Vitet e adoleshencés mund té jené té
véshtira pér té gjitha vajzat, por kéto vite jané veganérisht té véshtira pér ato vajza pamja
e té cilave éshté larg asg) gé media e nxit S pamjen ideale. Nése kemi pamje mé
mashkullore se vajzat e tjera, nése kemi floké pushtaké, nése ngjyrén e lékurés e kemi té
errét, nése kemi ndonjé paaftés ose kemi probleme me I&kurén, nése jemi té béshme apo
nése zhvillohemi tepér shpejt ose tepér voné, mund té fillojmé té stepemi dhe té mos
z&mé hapésirén gé meritojmé. Mund té ndjehemi nén trysni gé té ndryshojmeé trupin né
vend gé té kénagemi me té ashtu si¢ éshté. Disa nga presionet pér té geré ndryshe nga
¢’'jemi vijné gé jashté nesh, nga imazhet e medias gé na bombardojné vazhdimisht dhe
nga reagimet e té tjeréve; té tjera presione vijné gé thellé nga vetja joné, ngago sed |
pérvetésojmeé pérvojat tona prej femre brenda késgj kulture. Pér té ndryshuar pamjen neve
na shesin njé numér té pafund produktesh dhe programesh.

Ne léndohemi kur njé tipar fizik apo njé numér tiparesh ngarkohen me parashikime

negative. Nése kemi |&kuré té zezé dhe tipare afrikane, apo Iékuré ngjyréulliri dhe tipare
aziatike, apo floké kagurrel me ngjyré té errét dhe hundé té dalé si¢ e kané shumé cifuté
dhe arabé, ose nése kemi njé paaftés té dukshme, ose na perceptojné s “mbi peshé’, gé



né moshé té hershme pérvojat tona mund té damkosen nga reagimet negative té té tjeréve
ndgj vetes soné fizike. Mund té keté ndodhur gé, s rezultat, kemi filluar t& mos na
pélgeié trupi yné, té mos kemi besim tek ai apo madje ta urremé, duke menduar se na ka
tradhétuar ai dhe jo shogéria né té cilén jetojmé. Kopertinat e revistave, filmat, shfagjet
televizive dhe tabelat e lajmérimeve na gerthullojné me imazhe gé vazhdimisht
pérforcojné idené se “bukuria” éshté gjithcka.

Shumé nga ne harxhojné kohén e cmuar, paraté dhe energjité emocionae né pérpjekje pér
duket trupi yné faktikisht. Kostoja, si /o ekonomike ashtu edhe gjo psikologjike, &shté
shumé e madhe. Ne mund ta lemé veten té& pambrojtura ndg rrezigeve serioze pér
shéndetin: kimikateve té rrezikshme té kozmetikave, produkteve pér flokét, produkteve
pér hegjen e gimeve dhe deodoranteve vaginale; kequshqyerjes gé shkaktohet nga
dietat me pak kalori; shgetésimeve té |ékurés gé shkaktohen nga zbardhuesit e |&kurés
dhe nxirja né diell. Mund té& mbajmé veshje dhe képucé gé e pengojné ndjeshém liriné
toné té l1évizjes, duke e béré té véshtiré mbrojtjen toné nése rrezikohemi; b&mé tatuazhe
0se shpojmé vrima né |ékuré gé kryehen né mjedise josterile, duke rrezikuar késhtu té
prekemi nga hepatiti apo SIDA; ose u nénshtrohemi operacioneve shumé té rrezikshme
kozmetike pér ta ndryshuar rrénjésisht formén e syve, hundén, fytyrén, gjinjté apo
kofshét.

Zgjedhjet gé bg mé né lidhje me pamjen ton&, mund té ndkojné tek pérshtypjet gé kemi
pér graté e tjera. Pa mendojeni njé heré. Kur mbajmé vazhdimisht dieté dhe b§mé
ushtrime fizike gé té jemi té holla, si i shohim ne graté gé jané té shéndosha? Kur graté e
bardha b&né ¢cmos pér t'u matur me modelin vepér arti, s ndikon kjo tek marrédhéniet
me graté me ngjyré? Nése i hegim gimet e kémbéve, té sgetullave, té fytyrés apo té
pjeséve té tjera té trupit, cfaré mendojmé pér graté gé nuk i hegin? Asnjéri pre kétyre
veprimeve nuk éshté i miré ose i keq né vetvete.

Por, nése ndérsa pérpigemi t'i japim trupit njé formeé té re pér t'iu pérshtatur kérkesave té
dikujt tjetér, arrijmé ta péggmé njé gjé té tillé, kjo do té thoté se mund té fillojmé té
krijojmé njé marrédhénie té ndryshme me veten. Ndérsa béhemi té vetédijshme pér
imazhin e trupit model dhe té forcave gé na shtyjné té krahasohemi me até imazh, mund
té mésojmé t'i njohim ndryshimet mes vetes soné té vérteté dhe kompromiseve gé b§mé
me botén e jashtme. Mund té fillojmé té ndjehemi mé té lira pér té béré zgjedhjet tona.
Ka shumé ményra pér ta nisur kété udhétim. Ne mund té hulumtojmé ményra s té
ndjehemi térhegése dhe té vierésuara, gé na ushgejné dhe respektojné paprekshmeéringé
toné s njeréz. Mund té gijgfmé ményra pér té zbukuruar trupin gé nuk na pérballin me
rrezige pér shéndetin. Mund té gjejmé kohén gé té mésojmé t'i vlerésojmé kénagésité e
vérteta té té genit né trupin toné. Mund té ekplorojmé ményra pér té shjuar sensualitetin e
trupit toné, duke dalé jashté né natyré, duke ecur, duke notuar, duke vallézuar, duke béré
njé banjé té ngrohté ose duke béré masazh. Mund té pérgendrojmé mé shumé energji pér
té zhvilluar aspekte té tjera té vetes soné duke u angazhuar né bashkésité tona, si dhe
duke mésuar dhe duke shkémbyer njohurité me graté tjera gé kemi pérreth. Mund té
flasim me gra té tjera pé& imazhin e trupit dhe té fillojmé t' u japim emér hipotezave



vrastare gé jané né themel té standarteve té bukurisé femérore. Mund té kuptojmé si i
kemi pranuar kéto ideale dhe se si pranimi i tyre nga ana joné e pérforcon forcén e

tyre.

Me kénagési konstatojmeé se njé numér gjithnjé e mé i madh grash véné né piképyetje
nevojén toné pér ta ndryshuar trupin gé t’' u pérshtatet idealeve. Njé pjesé e miré nga ne
gjejné forcé pér té pércaktuar standartet tona pér bukuring. Ndérkohé gé shumé nga ne,
gjithmoné e mé shumé, po mésojné ta duan dhe ta vlierésojné veten dhe njéra-tjetrén
ashtu si¢c jemi dhe ndérsa fillojmé té shembim stereotipet gé i barazojné tiparet fizike me
vlerat tona s njeréz, imazhet e medias dhe mesazhet shogérore do té kené njé ndikim
mé té vogél tek perceptimi yné pér veten.

RACIZMI DHE IMAZHI | TRUPIT

Ndikimi i diskriminit racial tek graté me ngjyré do té thoté se, pavarésisht sa miré mund
té ndjehemi me veten, prapéseprapé duhet ta kalojmeé jetén duke luftuar hipotezat
negative pér veté cilésité tona s genie njerézore. Pér graté me ngjyré, rruga drejt té genit
grua éshté pikézuar me sulme ndg vetévlerésimit toné. Racizmi éshté rrénjosur thellé né
kulturén toné dhe éshté i koduar né marrédhéniet tona me njératjetrén. Ai prek cdonjérén
prel nesh; naléndon té gjithave. Si gra ne kemi nevojé té kemi strategji s té thygmé
heshjen qé e pérforcon kété sistem, gé i privilegjon amerikano-europianét 1&kurébardhé
ndaj njerézve me ngjyré dhe ata me |é&kuré me ngjyré mé té celé ndgj atyre me |ékuré me
ngjyré me té errét.

Ndérkohé gé pér thuajse té gjitha graté né kété shogéri té duash dhe té pranosh trupin
ténd éshté njé procesi véshtiré, kjo gjé éshté vecanérisht e véshtiré pér ato gé vugné nga
paaftési fizike. Mbi 20 milion gra né kété vend ¢alojné; 1évizin me ndihmén e karrocés sé
invalidit apo me paterica; kané pengesa né té paré, né té folur apo né té dégjuar; jetojné
me njé sémundje kronike; kané humbur njé gjymtyré nga zjarri apo nga ndonjé aksidert
apo nga ndonjé sémundje; kané nevojé pér ndihmé té vecanté pér nevoja té thjeshta té
trupit; apo kané vraja nga ndonjé démtim. Shumé pregj kétyre miliona grave jané té
heshtura dhe té padukshme. Graté me ngjyré me paaftési pérjetojné njé rrezik té trefishté
ato ndeshin ¢do dité diskriminimin né bazé té ngjyrés, gjinisé dhe paaftésisé. Pér shkak té
diskriminimit racial, njé grua me ngjyré qé ka, pér shembull, njé krizé astme mund té
keté mé pak té ngjaré té marré nga té pranishmit ndihmén e menjéhershme pér té cilén ka
nevojé&; pér té kjo nganjéheré mund té pérbgé dallimin mes jetés dhe vdekjes. Duke pasur
njé trup gé nuk “krahasohet me té tjerat”, shumé shpejt mésojmé se ¢faré kérkon me té
vérteté kultura joné nga graté.

Si grame paaftés fizike, S gra me paaftés emocionale ose njohése, pér ne é&shté e
véshtiré por e réndésishme gé té mbrojmé veten si gra té rritura, té drejtat tona ligjore,
autoritetin toné, individualitetin toné dhe inteligjencén toné.

IMAZHI | TRUPIT, PESHA DHE PERMASAT
Graté e shéndosha ¢do dité hasin né géndrime armigésore dhe diskriminuese. Nése jemi
té shéndosha, mjekét shpeshheré ia atribuojné problemet tona shéndetésore



“trashésisg”, e shtyjné mjekimin derisa té biem né peshé, na akuzojné pé& mashtrim nése
nuk biem né peshé, na b&né té ndjehemi kag shumé me turp pér pérmasat tona sa
gé nuk shkojmé pér té kérkuar ndihmé dhe b&mé té gjithallojet e pandehmave né lidhje
me gjendjen toné emocionale dhe psikologjike (“ Duhet té keté probleme emocionale gé
éshté ag e shéndoshé.”) Megjithaté, sic kané dyshuar prel kohésh njé pjesé e miré prej
nesh, tani po pranohet se, nése jemi té shgetésuara pér shéndetin, duhet té kontrollojmé
gjendjen e miré kardiovaskulare dhe jo ngjalljen. Njé pjesé e sémundjeve tona, s graté
shéndosha, vjen nga stresi i té jetuarit me urrejtjen ndaj grave té shéndosha — geséndiné
dhe armigésiné shogérore, vecimin, trysnité financiare pér shkak té diskriminimit né puné,
mungesén e ushtrimeve fizike pér shkak t& ngacmimeve dhe ndoshta, ¢gka éshté mé
e réndésishme, rreziget nga mbajtja vazhdimisht dieté.
= Ne mund té jemi mé té ctendosura né lidhje me peshén toné
» Duke eksperimentuar me peshén gé na pérshtatet ne né vend gé té pérpigemi gé té
jemi té holla me ¢do kusht.
* Dukei pranuar mé shumeé luhatjet né peshé gjaté ciklit té jetés
» Duke kuptuar mé garté se cilat probleme shéndetésore shogérohen vértet me
peshén (Shih Kapitullin 2, “Ushgimi™)
» Duke béré ushtrime fizike dhe duke marré ushgim té ushqyeshém pér t'u ndjeré té
shéndetshme dhe, rrjedhimisht, duke e 1éné trupin ta pércaktojé veté peshén e vet.

PLAKJA DHE IMAZHI | TRUPIT

Me kalimin e moshés ne mund té provojmé ndjenja té dhimbshme humbjee kur vémé re
shenjat e plakjes gé ndryshojné pamjen toné dhe, pérfundimisht, kérkojné nga ne gé té
krijojmé njé imazh té ri té trupit. Teksa plakemi shpeshheré béhemi tepér té vetédijshme
se té tjerét reagojné nda) nesh né ményré té ndryshme. Duke kuptuar se shogéria joné
vleréson graté gé u ngjgné mé shumeé ideal eve mbizotéruese té “bukurisg” femérore, ne
mund té rdjehemi té [énduara nga humbja e pampjes rinore.

TE PUNOJME SE BASHKU PER TE BERE NDRYSHIME

Duke u ndjeré mé miré me veten toné bota nuk ndryshon vetvetiu, por kjo mund té na
japé energji pér té béré até gé duam dhe pér té punuar pér té béré ndryshime. Té mésojmé
gé ta pranojmé dhe ta duam trupin dhe veten toné éshté njé lufté e vazhdueshme, e
réndésishme dhe e véshtiré. Por pér té ndryshuar vlerat e shogérisé gé géndrojné né
themel t& imazhit té trupit, duhet té b&§mé mé shumé se té duam veten. Ne duhet ta
pérgendrojmeé vémendjen tek forcat gé fusin pyka mes nesh si gra: racizmi, diskriminimi
pér shkak té seksit, diskriminimi pér shkak té paaftésisé, diskriminimi pér shkak té
moshés dhe idgja fikse pér pérmasat dhe formén gé kemi si vend. Pér té béré ndryshime
pérsai pérket pamjes pér vete dhe jo pér té tjerét, ne duhet té pérfshijmé té gjitha graté né
thelbin e asg s e shohim ne veten toné. Ne mund té fillojmeé ta vierésojmeé jetén e grave
té cilat mé paré nuk kishin asnjé réndési pér ne nga ky kéndvéshtrim i zgjeruar i té genit
motra. Mund té fillojmé té ndérgjegjésohemi se té kuptosh jetén e tyre éshté thelbésore
pér té kuptuar jetén toné dhe pér té realizuar potencialet tona té plota s gra. Ne mund ta
zbusm stresin e “mospérshtatjes’ nése fillojmé té hegim doré nga urrejtja dhe geséndiga
e grave té cilat nuk i pérshtaten idealit “vepér arti”. Gjithashtu krijojmé mundésingé e
Krijimit té njé [évizjeje pér ndryshime shogérore gé i lidh té gjitha graté té cilat kérkojné



njé boté ku secila prgf nesh t&€ mund té gézojé dhe té kénaget me fizikun e sgj. Duke
punuar sé bashku pér té ndryshuar géndrimet dhe kushtet gé na kufizojné, ndjehemi
krenare dhe mé té afta pér ta zotéruar jetén toné. Ne kemi nevojé pér ndihmén e njéra
tjetrés pér té ndryshuar géndrimet e rrénjosura thellé gé na béné té kemi antipati pér
trupin toné dhe gé ndérhyjné né marrédhéniet tona me gra té tjera. Kéto jané disa gjéra gé
grupet e grave mund t'i b&né s& bashku:

Gjeni ményra pér ta béré té larmishém rrethin toné té mikeshave, merrni pjesé né

njé takim té grupit pér té drejta e grave me paaftési; kérkoni nése né zonén tug

ekziston ndonjé grup “Pér clirimin nga shéndoshja” dhe shihni se ¢farébén.

= Gjeni gratécilat po studiojné ményra pér té luftuar racizmin dhe formoni ose
hyni né ndonjé grup antiracist.

» Mbéshtesni revista gé tregojné gra té té gjitha ngjyrave, pérmasave, formave dhe
me té gjitha aftésité — gra té vérteta Si¢c i njohim ne ato, jo modele té bojatisura, té
bardha nga pamja dhe hollake.

» Ndigni njé kurs ose merrni pjesé né njé leksion pér studimet pér racén dhe gjining,
pér problemet e paaftésisé, pér imazhin e trupit té gruas ose pér psikologjiné e
grave pér té kuptuar zhvillimin e ndérlikuar té imazhit té trupit né kulturén toné.

= Shkrugjini letra ndonjé stacioni televiziv ose reviste ose dygani veshjesh gé tregon
imazhe pozitive (ose negative) té grave me ngjyré dhe b&ani té ditur se ¢faré
mendoni.

= Lexoni ¢farédo gét’'ju bjeré né doré pér problemet e racés dhe té pérmasave té
trupit, gé mbéshtesin pranimin e vetes né vend gé té rreken t'ju nxisin ta béni
trupin tug t'i pérshtatet ndonjé “ideali”. Diskutoni me té tjera pér kéto ¢éshtje dhe
s t'i vini ato né praktiké né jetén tug té pérditshme.

»  Panifikoni sé bashku s té kundérshtoni veten dhe té tjerat kur i gjykojmé graté né
bazé té ngjyrés s |ékurés dhe té pamjes.

= Formoni ose hyni né ndonjé grup apo organizaté gé nxit vetévlerésimin dhe
dashuring pér té gjitha pérmasa tona dhe né té gjithé shuméllojshmériné toné.

» Pérmes seancave dhe/ose diskutimeve té pavarura mésoni mé shumé s
funksionon trupi yné.

Kalimi te kéndvéshtrimi i trupit, sipas té cilit ¢do grua ka réndési né kuptimin publik,
kérkon njé ndryshim shumé té madh té vetédijes. Eleminimi i ndikimit té heshtur, gé ka
imazhi i trupit s vepér arti tek vetévlerésimi dhe marrédhéniet femérore dhe tek
mundésité shogérore dhe ekonomike, kérkon gé ne té zbatojmé konceptin e té genit

grua gé frymézohet nga shuméllojshméria fizike, emocionale dhe shpirtérore. Vierésimi i
késg) shumélojshmérie &shté i réndésishém pér té eleminuar efektin tinézar dhe té helmét
té diskriminimit né bazé té asgj s dukemi. Gjetja e ményrave pér té ndryshuar forcat e
shogérisE, gé e bgné pranimin e vetes kaq té véshtiré, éshté njé proces gé mund té fillojé
né cdo piké té jetés soné dhe mund té vazhdojé gjaté gjithé jetés. Ky mision, nése merret
pérsipér, do té na ¢ojé drejt njé té ardnmeje ku ¢do grua mund té provojé gézimin e té
genit e vlerésuar krejtésisht pér vierat gé mbart.



Distributor for Albania:
Aleanca Gjinore pér Zhvillim
P.O. Box 2418
Rruga“Abdyl Frashéri” P. 10 Shkallal Apt. 3
Tirané, Shqipéri
Tel/Fax 355.42.55514/55515
www.gadc-al.org



