Sensiela: Inheles Minn Gewwa
Kif Nghix fil-Ferh?

minn Tony, Servizz Ghal Helsien Emozzjonali,

Fondazzjoni St Jeanne Antide

Insellimlek! Dawn iz-zminijiet hawn
tant nies li, b’inkwiet kbir, ifittxu I-ferh.
Fejn hu? Ghaliex mhux hawn? X'ged
izommni lura? Kif infittxu? Kif ingabbel
lili nnifsi bil-hiliet, is-sbuhija, u |-

kwalitajiet ohra ma’ ta’ haddiehor?

Trid tghix kuntent, jew kuntenta? Libreriji shah
ghadhom jinkitbu fug hekk. Hafna mill-artikli f'din
is-sensiela Inheles Minn Gewwa b’xi mod jew iehor
jghinuk biex tholl I-ghoqod gewwieni u tghix aktar
fil-ferh. Hemm hafna iktar x’jinghad, u ma ninsewx
li mhux kulhadd l-istess. Izda forsi dawn il-hsibijiet

jghinuk, kif ghamlu lil hafna nies.

[I-ferh huwa naturali. U nahseb li n-nugqgas ta’
ferh issoltu jkun kagun tal-fatt li mohhi (jew I-ego
jew il-“jien” tas-soltu tieghi) jkun mimli bl-
importanza tieghu stess. Dan jigri, sew jekk inti
normali, sew jekk inti tobghod lilek innifsek, u sew
jekk inti kburi. Dal-mohh dejjem jahseb li ghandu
jkun is-sid. Jiffrustra u jiddizappunta ruhu jekk ma’
jistax; jew inkella jesagera u jiddomina jekk jista’.
Dejjem ihammem dwar il-fallimenti jew is-successi
tieghu stess. Tant narawha ovvja din li mohhi jkun
konvint bl-importanza tieghu stess, li difficli biex

ninftiehem meta nghid li din tnehhi |-ferh.

Idea tajba li taghmel gurnata jew granet

minghajr mera (kif nidher? kif jarawni?), minghajr

Facebook u minghajr wisq hsieb dwarek innifsek,
u, minnflok, togghod attent lejn il-mument ta’ issa.
B’hekk tinduna li d-dinja kbira, u inti zghir. U tifrah,
ghax id-dinja ghaddejja u inti parti minnha, parti
mill-miraklu. Veru li inti risponsabbli x'taghmel u
x'tghid, izda m’intix risponsabbli tar-ruxxmata
cirkostanzi u persuni li minhabba fihom jigri dak li
jigri matul il-jum. Id-dinja kbira u jien zghir. Qed
niehdu sehem flimkien f'ghageb li ma’ nifhmuhx.

Izdac nistghu ingawduh u nitghaggbu bih.

Ejja naraw xi affarijiet li jzommuna lura minn
ferh li huwa naturali. #Hafna minn dawn I-ostakli
f'¢ertu sens huma naturali huma wkoll, u ghalhekk
jehtiegu certi prattici (bhal meta wiehed jipprattika
[-pjanu) sabiex nehilsu minnhom, ghax inkella

wehedhom jaghmlu bejta fina.




X'ged izommni lura?

II-mohh - jew il-“jien” tas-soltu - dejjem jahseb
li ghandu, jew ghandu jkollu, ir-riedni f'idejh. U
sewwa sew minhabba dan il-fatt, ghandu habta
jittortura lilu nnifsu b’certi sentimenti. Dawn huma
sentimenti marbutin sew ma’ kif inhares lejja
nnifsi. L-iktar, dawn: 1. Misthija (fis-sens ta’ shame,
bhal meta jghidu “ghajb ghalik; imissek tisthi”), 2.
Sens ta’ Htija, u 3. Ghira. Huwa car lidawn huma
I-ostakli li jbieghdu I-ferh.

Jekk nitlef €20, u nikseb €20, dawn ma’
jikkancellawx lil xulxin, u nibga’ mdejjaq ghax tlift I-
€20. Jekk xi hadd jaghmilli kumpliment u haddiehor
jaghmilliilment dwari, nibga’ mwegga’ jew irrabjat
bl-ilment. ll-mohh ixaqleb lejn dak li jhedded, aktar
milli lejn dak li jferrah. Dan huwa zbilanc fil-mohh,
biex nghidulu hekk, li nholoqg fl-evoluzzjoni tal-
bniedem fl-imghoddi mbieghed. Biex jibga’ haj, il-
bniedem kellu jaghti kas |-aktar lejn it-theddid. Dan
l-ostaklu wkoll ibieghed il-ferh, specjalment jekk

ma nindunawx li gieghed hemm.

Swied-il-galb u forom ohra ta’ nuqgas ta’ ferh
huma interni, gewwa fina. Allura ghaliex
nippruvaw nitwennsu billi nwahhlu f'haddiehor?
Din it-tendenza hija ostaklu iehor kontra I-ferh.
Ghaliex ghandi nhalli lil haddiehor ikun sid ta’

mohhi u ta’ galbi?

Stejjer li nghidu lilna nfusna jkunu bosta drabi
ostakli. Nahdem wisq, m’ghandix hin ghalija nnifsi.
M’ghandix hin nirrilassa. Ghandek hin filghodu,
filghaxija, fil-weekend. Kif ged tuzah? Ghax ma
taghmilx djarju ta’ kif tuza’ I-hin, halli tara ghaliex
“m’ghandekx hin” biex kun fil-kwiet, jew biex
taghmel xi haga li tferrhek jew tferrah il
haddiehor? Tara xitla ma’ genb it-trig. Nehhejtha

minn mohhok ghax “haxixa hazina” u komplejt
thewden fug kemm ma tifrahx? Jew harist sew lejn

il-forma tal-weraq u rajt is-sbuhija?

Qed tipprova tghix il-hajja ta’ haddiehor
minflok? Qed tinkwieta dwar affarijiet fil-passat
jew fil-futur i inti m’ghandek ebda kontroll

fughom?

Xi Prattici Ohra

Dawk |-ostakli kollha tista’ tidra tinduna bihom
u ma thallihomx ikaxkruk. Dan billi trabbi drawwiet
bil-kontra taghhom. Ejja issa naraw xi prattici ohra

wkoll, li jwasslu ghal hajja ferhana.

Ingaggja lilek innifsek fl-ambjent tieghek.
Induna u apprezza affarijiet kbar (sal-gamar u I-
kwiekeb u lilhinn) u affarijiet zghar ta’ madwarek.
Il-bnedmin fil-post tax-xoghol jew postijiet ohra. Xi
hadd minnhom ghandu bzonn tbissima? Tista’
taghmel xi haga biex tferrahhom? Inti wkoll
titferrah. Qed timxi fil-kampanja - sakemm ghad

fadal ftit! - ged tizfen, ged taghmel it-tai chi?
Ingaggja, ingaggja!

Halli t-tajjeb, il-gmiel, il-pozittiv jidhol f'hajtek.
Itfi t-TV. Induna b’dawk id-drawwiet li ghandek li
ged jghattu jew johonqu I-ferh gewwieni, u aghfas
il-brejkijiet. Ghix fil-mahfra u fil-moghdrija lejn
haddiehor u lejk innifsek. Hu hsieb ir-relazzjonijiet
importanti tieghek. Infetah ghas-sliem, ghall-
apprezzament, ghat-tghaggib, anki ghas-sens ta’
Prezenza gaddisa. Dugq il-hemda, dugha sew!
Hemm gieghed il-ferh. Hekk tghix fil-ferh.

Aghmel dan l-ezercizzju: Hu n-nifs ‘il barra u
man-nifs ‘il-barra ohrog in-negattiv u l-ikrah —

ohrog frustrazzjoni, anzjeta, is-sentimenti tat-



torturi, toqgol, swied-il qalb, twahhil f'haddiehor,
ecc. U man-nifs ‘il-gewwa dahhal dija safja bajda,
dija ta’ sliem gewwieni, dija spiritwali, ta’ mhabba.
Halliha timla gismek kollu. Tista’ timmagina i
gismek hu vojt minn gewwa, u tkompli sakemm din
id-dija tkun imlietu. U meta gismek u qalbek u
mohhok ikunu mimlijin b’din id-dija helwa, gawdi!
Min jaf jekk tistax izzommha fik, u thalliha
tmexxilek imgiebtek, u twennes lil haddiehor? Min

jaf, min jaf. Qatt ippruvajt?

Jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek
mal-ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar
tieghek, fittex I-ghajnuna minn xi habib ghagqli
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

Dan I-artiklu ghandek permess tqassmu jew
tippubblikah bla bidliet. ©SJIAF 2018 Kuntatt:
imaginetony@gmail.com.
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