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- L-Ewwel Parti

Insellimlek! Meta xi hadd iweggghek
taf tinbeles? 13z0mm fqalbek, timtela’
mrar, u ssir bniedem “morr”? Forsi
sahansitra tinbet fik il-vendetta jew
mibeghda, li huma veleni akbar?

Insejhulu rizentiment meta jibga’ fik
fastidju, korla, tghaddib, imrar, u
dizappunt kbir minhabba ingustizzja li
rajt jew ghaddejt minnha. Dawn huma
sentimenti li jtaqqglu. Sabiex ahna, u s-
socjeta taghna, ma ningerdux aktar,
jehtieg li ninhelsu - u b’moghdrija nghinu
‘1 haddiehor jinheles.

Qed tirrabja ma’ Alla? Jekk iva, tghid
ghandek xi idea semplici wisq ta’ Alla? II-
gustizzja ta’ Alla ma tfissirx li ma jsirux
maltempati qattiela, jew tghezziz tal-art,
jew li jekk bniedem se jiskatta bomba, Alla
se jwaqqfu. Il-gustizzja ta’ Alla huwa
kuncett spiritwali u profond, u ma jfissirx
i d-dinja, is-socjeta, il-familja, jew il-
genetika 'daqqa wahda ser isiru “fair” jew
gustt. Kemm jaghmel sens li zzomm
rizentiment lejn Alla, jekk
dak huwa l-ghajn ta’ dik 1-
energija fejjieqa i .
tehammar  fil-pedament |
tieghek innifsek?

It-tfal zghar, u anki xi
xadini, ghandhom sens
naturali, istintiv, ta’
gustizzja. ~ Nikbru, u
nistennew li  jsibu I-
gustizzja, u meta ma
nsibuhiex naqghu f’rabja,
frustrament,  dizappunt,
jew disprament. Izda n-
natura u s-soc¢jeta hafna

drabi mhumiex “fair” jew gusti. Min sofra
ingustizzja, ghandu ragun jahseb i
ghandu piz kbir? Ival Imma ghandu
ragun li jkompli jzomm f’qalbu? Qabel
ma twiegeb, ftakar li mir-rizentimenti ma
johrog  xejn  hlief ugigh  fit-tul,
frustrazzjoni, mrar, glied u disprament.

Thoss 1i ghandek tirrispetta l-idea ta’
gustizzja? Jekk iva, f’dan zgur li ghandek
ragun; imma l-ewwel dmir tieghek hu /4
thun strument inti stess ta’ gustizzgja bil-mod
kif int tirrelata ma kulhadd.

Meta id-dinja jew is-so¢jeta ma
taghmilx gustizzja mieghek, l-ewwel trid
tinheles: tinheles mir-rabja, tgemgim, imrar
u disprament. Naturalment jekk ikollok
kapacitajiet ta’ hidma fl-oqsma tal-familja
jew tal-ligi, jew socjali, politici, kulturali,
ambijentali, morali jew spiritwali, allura
wara li tinheles int, dawn il-kapacitajiet
ghandek tuzahom biex tmexxi ftit id-dinja
aktar lejn il-gustizzja. Forsi abbuza
minnek xi hadd u trid tieqaf ghad-drittijiet
tieghek? Jekk tiddeciedi li taghmel hekk,
ahjar tkun galbek hielsa; mohhok ikun

aktar car.

L-ostakli ghall-helsien.

Sabiex tinheles, l-ewwel ara l-ktajjen




tieghek x’inhuma, halli tkun tista’ tahdem
fuq kull wahda. Kultant, sfortunatament,
sahansitra ninnamraw mal-ktajjen taghnal
Nistiednek tahdem fuq ir-rizentimenti
tieghek. Kif? Perezempju bil-metodi li
rajna £dawn l-artikli: il-Perspettiva mill-
Belveder, il-Metodu tal-Merhba, il-
Metodu tal-Kummentartju, il-
Mindfulness, u ohrajn. L-ewwel pass:
induna il-ktajjen tieghek stess liema huma,
u iktibhom! Trid ezempji ta’ ktajjen?
I¢ccekkja dawn, forsi ghandek xi whud
minnhom:Meta zzomm fqalbek, forsi
tibda tara lilek innifsek bhala vittma. Din
in-nassa tillimitalek x’tara u x’tahseb.

¢ Forsi ghandek xi kummentarin gewwieni
li jaghtik ragun li tkompli thossok

vittma.

¢ Jekk ma tafx zabfer, jew ma tridx jew
ma jirnexxilekx, allura r-rizentimenti

ser jehlu hemm.

¢ Ir-rabja s-soltu tigi minhabba weggha.
Jekk l-ewwel tista’ tirkupra mill-

weggha, ir-rabja tonqos jew tmur.

¢ Jekk tithassar lilek innifsek, 1-weggha
tikbirlek.

¢ Jekk 7ghir ghal xi hadd i tarah ahjar
minnek, din l-ghira tohloq u trawwem

rizentiment.

¢ Jekk il-livell ta” maturita tieghek ghadu
xi ftit batut, forsi inti ma tkunx
flessibbli bizzejjed dwar id-dghjufijiet
ta’ haddiehort.

¢ Porsi qed tuza’ I-weggha jew it-trawma
tieghek bhala skuza biex ma tkomplix
tikber, timmatura, u tinheles. Forsi

tistenna li haddiehor jirrikonoxxik

bhala vittma jew martri, u jithassrek.
Forsi tidra’ tghid li int qatt u qatt ma’
tista’ tinheles.

+ Sakemm ghandek gibda ghat-tpattija,

taf li hemm ser jibqa’ r-rizentiment.

¢ Porsi r-rizentiment tieghek huwa lejk
innifsek, ghax kont dghajjef izzejjed.
Dan jghidulu 7mors. Jekk hu hekk,
ahfer lilek innifsek.

Din it-tema tkompli fl-artiklu li jmiss fejn
naraw aktar x’tista’ taghmel biex tnehhi
dawk il-ktajjen.

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

Izda jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek mal-
ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar tieghek, fittex
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