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Insellimiek! Flartiklu ta’ gabel dan,
rajna li meta wiehed izomm fqalbu, dan is-
sentiment gerrieds jghidulu rigentiment,
Jigifieri meta jibga’ fik fastidin, korla,
tghaddib, imrar, u dizappunt minhabba
ingustizzja li rajt jew ghaddejt minnha.

Rajna xi ostakli, jew Azgjjen, 1i jistghu
ikunu ged jzommuk milli tinheles. Illum
ser naraw xi 7 metodi biex tinheles meta
tkun Zammejt f’qalbek.

Fil-Mera: Jiena Vittma?
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Jekk tkompli thares fil-mera ta
mohhok u tara biss “vittma”, tkun inti
(mhux haddiehor) li ged twaqqa’ d-dinjita
tieghek stess. Ma jisthoqqlokx taghmek
hekk. Ifhem li din l-istampa ta’ vittma
torsi dahlet frasek minhabba haddiehor
(forsi assorbejt it-tghajjir jew il-krudelta),

\\{4

izda 7nti risponsabbli biex tinheles. Hares
fil-mera ta’ mohhok u ghid li inti persuna
sabiha minn gewwa, li tiswa™ ghandek
valur bla gies. Emminha din, jghid x’jghid
haddiehor. Thallix 1li jkun l-agir ta’
haddiehor li jghidlek int min int! Aghmel
li hemm bzonn sabiex tissahhah: hu hsieb
ta’ gismek u ta’ mohhok, ilbes pulit,
tehallem titbissem bil-gentilezza, qis
kliemek, tghallem kapacitajiet godda.
Ahseb kif ser iccedi kull ma ssib negattiv
tik. U qatt tuza li gralek bhala skuza.

Ittra Mahruqa Tehles

Tista’ tikteb fuq karta xi sentenzi
bhallikieku qed tikteb ittra lill-persuna li
weggaghtek. Dan bl-intenzjoni li tohrog
il-wegghat u s-sentimenti tieghek fuq il-
karta halli tkun tista’ tehlishom. Issa
aghmel cerimonja wahdek: ghid lilek
innifsek “Issa qed ninheles minn dan il-
piz”, waqt li tahraq il-karta. Attent li bin-
nar ma tohlogx perikli jew hsara. U hares
lejn il- fjammi sakemm il-karta tkun saret
irmied, u tintrema’. Jekk ghandek rabja,
lir-rabja tghozzhiex bhala xi gojjell li ma
tasalx biex tehles minnu. Uza xi metodu
biex aktar ma tmur aktar
tikkalma, sakemm tkun
cedejt l-ewwel il-weggha u
mbaghad ir-rabja ghax inti
tkun issahhaht u inhlist.

IlI-Mahfra

Il-mahfra tfisser li ééedi
dak il-lehen irrabjat 1
dejjem  iwahhal fmin
weggohek. B’hekk
twaqqa’ piz tqil minn fuq
spallejk. Li tahfer ma
jfissirx li tipprova tinsa’
apposta. Li tahfer hija
decizjoni i ma thomplix
tohoz% dak il-lehen. Hija
mgieba ta’ xi hadd matur.
Hija wkoll grazzja li tista’



titlob ghaliha. Jekk inti nisrani, ghandek
mudell qawwi fdak li hafer lil dawk li
ttorturawh u wassluh sal-mewt. U talab
ghalihom. Il-mahfra taghmilha bejnek u
bejn ruhek, jew ahjar, bejnek u bejn ruhek
ma’ Alla. Jekk ghandek sens ta’ tpattija,
hares lejh u ahdem sakemm i¢cedih.

Ahseb u Ikteb: Kif Trid i Thossok?

Biex tkun sinc¢ier mieghek innifsek u
tirrispetta 1-qalb imwegga’ tieghek, tista’
tikteb kif thossok u ghaliex. U mbaghad
¢ib quddiem ghajnejk, u ikteb, kif inti trid
tkun minn gewwa, kif trid thossok meta
tinheles. B’hekk il-vjagg tieghek tkun taf

fejn sejjer.
Talb

Jekk int nisrani, mhemmx ghalfejn
nghidlek 1i tista’ titlob ghall-fejqan, ghall-
helsien, u ghall-kuragg li tahfer. Izda
tinsiex ukoll li meta tinfetah ghall-
Prezenza qaddisa bla ma tintilef fis-sensi,
fil-kliem jew fil-hsieb — dan huwa talb
ukoll, anzi fost l-ahjar talb. Gesu tak dan
il-parir, “Izda int, meta titlob, idhol fil-
kamra tieghek ta' gewwa, aghlaq il-bieb
warajk, uitlob lil Missierek 1i hu fil-mohbi;
u Missierek, li jara dak li hu fil-mohbi,
iroddlok hu.” Dan it-talb jizvujtak minn
hafna affarijiet Zzejda u jpoggik fpost fejn
Alla jista’ jfejjgek minn gewwa. Aghtih

¢ansl!

Talb Ghal Min Weggghek

Bicca ghodda spiritwali mill-aqwa hija
din: itlob sabiex min ghamillek id-deni
isir kif ghandu jkun bniedem fil-milja
tieghu. Jekk kif ifakkarna San Pawl inti
tempju, b’Alla fit-tabernaklu fil-
pedament tieghek, ipprova ftakar li min
ghamillek il-hsara huwa ukoll tempju,
anki jekk dak it-tabernaklu tieghu
mghotti taht incirata hoxna. B’Alla
mieghek, ittrazmettilu imhabba kemm

jista’ jkun minn qalbek. Tittrazmettix
imrar u kundanni. Hekk inti tfiq u
tinheles hafna iktar malajr. U forsi il-
grazzja t’Alla tehles lilu wkoll minn dik I-
in¢irata li ged tghattilu t-tabernaklu. Jekk
m’intix nisrani, xorta ittrasmettilu fejqan
u helsien.

Meditazzjoni

Prattika tajba li tghinek ma titkaxkarx
mill-hsibijiet  tieghek stess hija 1-
meditazzjoni bla hsieb, bhal meta
ripetutament wara kull hsieb iehor tregga’
lura l-attenzjoni tieghek fuq in-nifs diehel
u hiereg.

Forma ohra ta’ din il-prattika hija Ii
kwalunkwe azzjoni jew hidma taghmilha
waqt li tkun konxju-attent (mindful) ta’
dak li ged taghmel. Tkun xi tkun l-azzjoni,
tista’ taghmilha b’dan il-mod - mixi, hasil,
tiswija, loghob, ec¢. Waqt li qed taghmel
xi haga, induna li qed taghmilha. Dan
igibek fil-mument ta’ issa u, skond ricerka
xjentifika, jifthek ghall-helsien u I-fejgan.

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