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minn Tony, Servizz Ghal Helsien Emozzjonali,

Fondazzjoni St Jeanne Antide

1 Xinhi |I-Gratitudni?

Insellimlek! Kont taf li |-gratitudni
ggiblek I-hena, taghmlek kuntent jew
kuntenta minn gewwa? Il-gratitudni
hija dak is-sentiment |li nhossu meta
nkunu ged napprezzaw xi haga specjali
tajba jew siewja jew sabiha li rcevejna.
Inkunu nixtiequ naghtu hajr lil xi hadd,

jew lin-natura, jew lil Alla.

Fil-gratitudni hemm sens li rcevejna aktar milli
jisthoqqgilna. Ill-gratitudni  tista’ tigina anki
minhabba xi haga tas-soltu, xi haga li issa ged
inharsu lejha bhala rigal specjali. Ftit ilu, waqt li
kont miexi, harist lejn is-sema blu, u tant mtlejt bil-
gratitudni minhabba I-kulur blu li tbissimt, qalbi
hfiefet, u kwazi bdejt nizfen matul it-trig. Hawn
hafna nies li bdew jaraw kollox, anki tbissima jew
gebla jew nifs, bhala rigal specjali. X’lI-ahjar: tidhaq
bihom, jew tidhag maghhom?

2 X'Johrog mill-gratitudni?

Ricerki xjentifi¢i juru x’johrog mill-gratitudni

( https://positivepsychologyprogram.com , u

www.psychologytoday.com ). Skont dawn,

jekk inti jkollok gratitudni, x’aktarx ikollok dawn id-

dsatax-il-beneficcju li gejjin:

e KIF THOSSOK: aktar kuntentizza, hena;
sahha ahjar tal-mohh; self-esteem ahjar;
tara aktar il-pozittiv, ottimizmu; inqas
ansjeta jew dipressjoni; inqas stress;
kontroll ahjar fugek innifsek; aktar gawwa
mentali u stabbilta waqt xi taqlib jew
kuntlarjeta; decizjonijiet ahjar.

e GISMEK: irqad ahjar; sahha ahjar tal-
gisem.


https://positivepsychologyprogram.com/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-mentally-strong-people-dont-do/201504/7-scientifically-proven-benefits-gratitude

e KIF TKUN MA’ #ADDIEHOR: relazzjonijiet
ahjar; aktar relazzjonijiet; aktar
apprezzament tas-sentimenti u s-successi
ta’ haddiehor; inqas konflitti.

3 ll-Gratitudni u |-Vjagg Spiritwali

Brother David Steindl-Rast, Benedittin, i
ghandu websaijt dwar il-gratitudni

https://gratefulness.org juri I-bazi profonda u

spiritwali tal-gratitudni. Qal, “Is-soltu n-nies jahsbu
li I-gratitudni tikkonsisti filli tghid grazzi, bhallikieku
din kienet l-aktar aspett importanti tal-gratitudni.
Fil-prattika ta’ min jghix bil-gratitudni, |-aktar
aspett importanti huwa /i tafda fil-hajja. Kull
bniedem kuljum jehtieglu jaghmel ghazla bejn jew
li tafda I-hajja jew |li ma tafdahiex. Darba wara I-
ohra fil-hajja, tigina t-tentazzjoni li ma nafdawx u li
nibzghu. Li tibza’ u li ma tafdax — dawn huma I-

istess.”

Ikompli jghid li jekk tipprova tghix bla fiduc¢ja
fil-hajja, u dejjem tixhet dubji, kundanni u kritika
fug il-hajja, issib li dan irendik ghal kollox
mizerabbli. Minflok dan, Brother David iheggigna
nafdaw il-hajja u kull ma jfegg fiha, waqt li nghidu,
“Insomma, forsi ma tantx toghgobni din, imma
nafda li I-hajja ttini t-tajjeb — illi I-hajja hija ta’ min
jafdaha.” Jghid li b’hekk tkun qed tghix fil-
gratitudni, ghax b’hekk tircievi kull mument bhala

rigal.

Li tafda fil-hajja, dan huwa spiritwalita? Iva. Il-
ktieb tal-Genesi jghid, “U hares Alla lejn kull ma
kien ghamel, u, ara, kollox kien tajjeb hafna.” Il-
profeta lzaija jghid, “L-art kollha mimlija bil-glorja
tieghu.” Salm 118 jghid, “Dan hu I-jum li ghamel il-
Mulej; ha nifirhu u nithennew fih!” Gwanni |-

Battista u Gesu kienu jsostnu, “is-Saltna tas-

Smewwiet waslet.” Gesu jghid, “Mela togoghdux
thabblu raskom ghall-ghada, ghax il-jum ta' ghada
jhabbel rasu hu ghalih innifsu.” (Matt 6:34). Alla
jghammar fil-pedament ta’ kollox. Allura, i
tinfetah ghar-realta jista’ ghalhekk ifisser li tkun
ged tinfetah ghal misteru gaddis. Il-gratitudni hija

parti mill-imhabba!

4 Nista’ Nghix b’Aktar Gratitudni u Nkun
Hieni?

Trid tkun kuntent jew kuntenta? Ghix f'aktar
gratitudni! Ghax ma tippruvax, halli tara? Ejja

naraw xi metodi.

Sfida 21 Jum Gratitudni. Dal-metodu tassew
ta’ min jirrikmandah, u ricerka turi li jgib hena u
kuntentizza. Jikkonsisti f'li, ghal 21 jum, tikteb
kuljum lista ta’ tlett affarijiet godda li ghalihom inti
grat, jigifieri thossok li trid jew ghandek taghti hajr
ghal dawk I-affarijiet lil xi persuna ohra, lin-natura,
jew lil Alla. Ipprova tirrepetix. Jekk inti timxi fuq
zewg sagajn, bil-hila tieghek gew, riglejk? Thossok

grat li tista’ timxi?

Nissuggerilek li tikteb fug xi notebook sabih,
halli tiehu gost. Ghaliex 21 jum? Ghax fi 3 gimghat
titrawwem jew titnehha drawwa jew vizzju. Xi jkun
ged jigri f'mohhok? Mohhok ikun ged jidra jara,
japprezza, u jfittex it-tajjeb. Jekk ghandek vizzju li
tara n-negattiv u I-hazin, dan jinbidel fi drawwa ta’
hsieb differenti. Jekk issoltu mohhok ikun newtrali
jew stressjat, issa jsir pozittiv. Ma nafx jekk tafx,
imma I-mohh fizikament jinbidel permezz ta’ hsieb
u agir ripetut. Rabtiet bejn in-newroni tal-mohh

jinhallu, u jifformaw rwiehhom rabtiet ohra.


https://gratefulness.org/

B’hekk il-mod gdid u pozittiv ta’ hsieb li tkun
rawwimt f'21 jum, jibga’ hekk.

Sfida Bonus. Trid bonus specjali? Aghmel |-
Isfida Gratitudni, u matul il-21 jum Zid ukoll kuljum
dawn l-ezercizzji li gejjin. A. Ikteb fi djarju dwar xi
esperjenza sabiha li kellek f'dak il-jum. B. Aghmel
ezercizzju fiziku (p.ez. tmattar, jew imxi mixja). C.
Aghmel ftit minuti fejn tnaqgas jew iccedi kull
hsieb. Meta jkollok hsieb, cedih bla glied u regga’ |-
attenzjoni tieghek lura lejn in-nifs jew xi fjura jew
gebla quddiemek, jew aghmel adorazzjoni ta’
minghajr hsieb. Dan ikun balzmu fug mohh
stressjat bil-giri sfrenat tal-lum. D. Aghmel gid lill xi
hadd.

Ghaddiha lil haddiehor, din!

Jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek
mal-ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar
tieghek, fittex I-ghajnuna minn xi habib ghaqli
kalm u matur, jew minn xi servizz professjonali.
Jekk ghandek bzonn, nghinuk fis-Servizz ta’
Helsien Emozzjonali, St Jeanne Antide Foundation,
tas-Sorijiet tal-Karita f'Hal Tarxien.
www.antidemalta.org . Facebook: Fondazzjoni St
Jeanne Antide . Ikteb sjafngo@gmail.com jew
cempel ghal appuntament ghal dan is-servizz li
huwa bla hlas: 2767 2367 jew 2180 9011. L-
artikli ta’ qabel f’din is-Sensiela tista’ tnizzilhom
minn www.antidemalta.org/efs-books
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