11 — It-Thbatija Tieghek :
(A) Dahla

Dan Artiklu fhames partijiet fuq it-
tema “Tista’ Zzur u Tehles it-Tbatija
Tieghek?”. Hawn huma erba’ linji
gwida, jew metodi, biex tlahhaq mat-
tbatija tieghek. Dawn il-metodi flimkien,
jekk tipprattikhom regolarment, jghinuk
tkun it-terapista tieghek stess. Dawn
huma erba’ suggerimenti biex

tipprattikahom flimkien

1 — Ara, u kompli ara, id-dwejjaq tieghek
bhala I-mezz jew l-ghodda tieghek ghall-
irkuprar.

2 — Induna ezatt xi tkun qged tesperjenza,
issa.

3 — Tad-dahq, qed tara?
4 — Rawwem imhabba u gentilezza.

Insellimlek! Kieku tajjeb, jekk tkun taf
kif tehles it-tbatija tieghek stess, hux?
X’tahseb?

Nisthajlek tghid, “Imma x’nista
naghmel jekk id-dwejjaq tieghi huwa
barra minni, esterni, mhux go fija? Forsi
thossok li huwa xi hadd iehor li huwa I-

kawza tat-tbatija. Izda d-dwejjaq u t-
tbatija dejjem minn gewwa ikunu. Jekk id-
dinja esterna — mill-gilda ‘1 barra - qed
tikkawzalek problemi, fittex il-kawzi
interni, mill-gilda 1 gewwa - tad-diffikulta
tieghek. Jekk tinduna b’dawk, u
tirrangahom jew tfejjaghom, inti tkun
mghammar hafna ahjar biex tiffac¢ja 1-
problema esterna minghajr wisq stress.

II-psikologi jinnutaw li meta ahna
nirreagixxu bil-qawwa ghall-imgiba ta’ xi
hadd, hafna drabi inkunu qed b’hekk
il-bizghat
mohbijiet taghna li ma mmorrux nuru I-
istess imgiba ahna stess. Tajjeb li tkun
tatha, din, ghax taghmlek aktar umli.

nippruvaw niffac¢jaw

Ghall-helsien, in-negattivita ghandha
tkun iffaccjata. Ghalhekk tajjeb li thares ‘il
gewwa lejn dawk il-partijiet tieghek stess
i huma difficli jew nofshom mohbijin.
Madankollu il-mod kif hafna minna
generalment iharsu 1 gewwa ma tantx
huwa mod li jwassal ghas-sahha u I-
helsien.

Qabel ma naghmlu xoghol kostruttiv
fugna nfusna, ghandna nindunaw u
kkalmaw, kwalunkwe reattivita
emozzjonali li jista’ jkollna lejn lilna
nfusna u lil haddiehor. Din ir-reattivita, jew
twegibiet awtomati¢ci ~mmexxija mill-
emozzjonijiet, tista’ tkun fil-forma ta’
rabja, arroganza, dominazzjoni, kundanni
lejn haddiehor, difensivita, mibeghda lejja
nnifsi, ec¢. Tali forom ta' hsieb u azzjoni
x'aktarx li jkunu, fir-realta, tentattivi biex
nitfghu gverta u nghattu diffikultajiet
profondi li jkollna ahna stess. Jista” jkun li
nkunu ged naghmlu dan b'mod difensiv,
biex jevitaw l-ugigh li niffac¢jaw dawk id-
diffikultajiet direttament.

Il-meditazzjoni kwieta, bhal meta
tkun attent biss ghan-nifs diehel u hiereg,
tghinek biex tikkalma waqt li tkun qed
tiffac¢ja problemi interni u esterni. Tista'
zzomm dan f'mohhok jekk inti timmedita
jew behsiebek timmedita. Madankollu,
x’aktarx issibha difficli biex tikseb paci tal-
mohh bil-meditazzjoni jekk ghadek riefnu
ta' reattivita. Allura, ikkalma ftit!

Sabiex tfejjaq il-partijiet ta’ mohhok u
qalbek 1li jkunu mugugha, jehtieg
izzuthom. Izda, ghas-sigurta tieghek,
evita li terga' tigi itrawmatizzat meta terga'
tirrevedi mohhok trawma tal-passat.

Ghalhekk, forsi thossok li qed tkun
totalment imharbat meta tahseb dwar
trawma fil-passat li kienet qallbitek hafna.
Jekk dan huwa I-kaz, u thoss li ma tistax
tkampa, wiched psikoterapista jaghti dan



il-parir. Miss il-hsieb tat-trawma hafif
hafif, u itilqu. Imbaghad erga aghmel I-
istess f'okkazjoni ohra, e¢¢. B'dan il-mod
tkun ged tbaxxi is-sensitivita’ tieghek ftit
ftit. B'hekk ma tergax tkun ittrawmatizzat
waqt li tkun qed tipprova tinheles mit-
ttrawma billi tiffac¢jaha. Ghal kazijiet setji
hafna, persuna tista' tehtieg ghajnuna
professjonali biex tinheles b'mod sikur
minn trawmi tal-passat li jkunu inkwetanti
hafna.

X'tista’ taghmel biex tiltaqa’ mad-
dwejjaq u t-taqlib il-qalb tieghek gewwa
tik, sabiex tiffaccjah u tehilsu? Dan jehtieg
jew prattika, ghaqlija u regolari, tal-qalb u

tal-mohh.

Hawn huma 4 hidmiet, jew “prattici”
biex naghmlu dan. Ser ikollok bzonn
thaddem l-erba’ prattici regolarment,
b'kuragg, sincerita u persistenza.

Ser issib li huma pratti¢i qawwijin, u
semplici izda mhux tas-soltu. Tista’ anki
forsi tinduna li s’issa kont qged taghmel
ezatt il-kontra ta’ xi whud minnhom. Jekk
hu hekk, dan jista’ jispjega ghaliex ghadek
ma stajtx issib liberazzjoni, paci u ferh
minn go fik innifsek.

IKOMPLI: inkomplu bil-prattika li
jmiss.

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

I1zda jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek mal-
ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar tieghek, fittex
I-ghajnuna minn xi habib ghagli, kalm u matur, jew minn
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