04 - Ir-Rabja u |-Belveder

Huwa forsi normali li wiehed jirrabja
kultant, u ma jdumx ma jerga’ jikkalma.
I1zda meta jkollok rabja li izZzommha fik fit-
tul, dan huwa hazin ghal sahhtek. Hija
valenu gawwi, li jhassarlek is-sahha ta’
gismek, is-sahha mentali, is-sbuhija tal-
hajja, ir-relazzjonijiet tieghek. U jekk ma
tehlisx minnha, ihassarlek ukoll il-hajja
spiritwali.

Biex tehles mir-rabja, I-ewwel trid tinduna
biha b’'mod car, billi f'mohhok, tiehu pass lura
mir-rabja, u tikkundanna xejn, tikkritika xejn.
Dal-post f'mohhi jien nghidlu il-belveder. Mur
fil-belveder tieghek u ara x’qed jigri fik, x'qed
jigbdek ‘I hawn u’l hinn, u x’ged thoss.

Minhabba I-pass lura [|i tiehu, mill-
belveder, tkun tista’ tara li dik ir-rabja mhijiex
int, izda hi xi haga li ghandek. Tajjeb li tidra
tmur hemm regolarment, biex tara x’ikun ged
ikaxxkrek. Minhabba dak il-pass lura, ir-rabja
jew xi sentiment ikrah iehor ma jkunx jista’
jkaxxkrek. Jien nahseb li Gesu dan ried jghid
meta qal, “Isghar”, jigifieri tkomplix tghix
rieged bla ma taf x’ikun ged ikaxxkrek. Li tmur
fil-belveder huwa |-ewwel pass ghal hafna
metodi li tista’ tuza ghall-helsien emozzjonali.

Fil-kaz tar-rabja, biza’ u sentimenti ohra,
tajjeb li tara x'ged jigrilek b’mod car. Wahda
mara indunat li r-rabja taghha, li kienet
ged tikber bla ma taf ghaliex, kienet qed
tipprova tipprotegiha min-niket ta’ meta
tilfet lil xi hadd, niket li gatt ma hassitu
direttament. Persuna ohra indunat li
hasset rabja, izda li taht ir-rabja kien
hemm |-ghira |i ged tistahba wara r-
rabja. Persuna ohra indunat li taht ir-
rabja taghha kien hemm weggha li qed
tohloq ir-rabja, u ghalhekk bdiet tahdem
l-ewwel fuq il-weggha.

Meta tidra tmur sikwit fil-belveder,

il-post kalm f’'mohhok ta’ pass lura mit-taglib,
post ta’ bla gudizzji, bla kritika, bla kundanni,
tibda tinduna b’dak li veru jkun ged ikaxxkrek,
u forsi 'l ghaliex. B’dak il-pass t-tkaxkir ikun
diga beda jongos. Ghalhekk, li tisghar (bl-Ingliz
to be watchful) fil-belveder huwa I-bieb li
jwasslek ghall-helsien emozzjonali.

Jinzerta wkoll li l-istess belveder huwa
wkoll bieb li jwassal ghal vjagg spiritwali lejn il-
gdusija ta’ gewwa t-tempju — imma dik storja
ohral

Dawk huma artikli sabiex tghin lilek innifsek meta tkun
imkaxkar jew inkaxkra minn sentimenti li jtaqqluk.
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