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Delli ged nitfghu fugek?

Insellimlek! Inti tibza” minn dellek,
jew trid tissogra thares lejh? Id-Dell
gewwieni huwa dawk il partijiet fil-
jien tieghek stess li inti ma tafx
bihom, tinjorahom, toboghdhom,
jew tarahom negattivi, koroh jew
mhux accettabbli.

Id-dell jista” jkun ukoll xi emozzjonijiet
gawwijin li dfinnihom meta konna zghar meta
I-genituri jew is-socjeta ma a¢éettawhomx fina,
bhal forsi: kuragg biex tiehu inizjattivi, rabja,
jew sens ta’ vulnerabilita.

Minhabba li I-jien ifittex is-sigurta u ghalhekk
minghalih li ghandu jkun sod u sabih, il-jien ma
tantx ihobb jiffacéja dellu. Allura x’jaghmel?
Jitfa’, jew jipprojetta, id-dell tieghu fuq
individwi ohra: sieheb, qarib, xi hadd li taf, jew
xi figura pubblika. lJitfghu sahansitra fugq
gruppi: tas-sess l-iehor, ir-rifugjati, ecc. Dan, il-
psikologi jafuh bhala projezzjoni jew
projection. Hafna drabi I-mohh konxju tieghek
ma jkunx jaf li ged taghmel hekk. Forsi
haddiehor jinduna gablek!

Jekk inti nisrani, nahseb taf x’'qal Gesu dwar il-
projezzjoni. “Xi trid thares lejn it-tibna li hemm
f'ghajn huk? Ghax ma tarax it-travu li ghandek
f'ghajnek int? (...) Ja wicé b'iehor, nehhi I-
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“II-ferita hija I-post minn fejn
jidhollok id-dawl.”

ewwel it-travu li ghandek f'ghajnek int, halli
mbaghad tara sewwa tnehhi t-tibna minn
ghajn huk.” (Mattew 7:3-5) Id-dell ghandu
kulhadd, u jekk ma taghmel xejn dwaru
jippreferi jibga’ mohbi jew injorat minnek u
ipprojettat fug haddiehor.

Fil-letteratura u I-films, li tiffac¢ja dellek tidher
bhala jew laggha max-xjaten tieghek, jew nizla
f'dinja taht l-art, jew il-qtil ta’ draguni jew
mostri (tghid, ghalhekk neputik jinfexx jilghab
dawk il-loghob fuq il-computer?), ecé. Dawn, u
metafori ohra, juru li inti sa twegga’ jew tibza’
meta tigi wic¢ imbwicc ma’ dak li jghix fid-dlam.

X'suppost naghmlu bih? Ghandna niffac¢jawh
u naghmluh taghna, halli jsir konxju u nimxu
lejn shuhija. Id-dell jehtieg tarah, tammetih,




tifhmu, ma thallihx ikaxkrek, u sahansitra tara
x'gid ghandu x’joffrilek.

Sakemm ma tiffaccjax dellek, ma tkunx shih u
ma taghrafx sew lilek innifsek. Forsi r-
relazzjonijiet tieghek ma jkunux tajbin, ghax
tkun nieqes mill-umilta u tibga’ titfa’ I-iskart
tieghek fug haddiehor. Forsi tkun intolleranti u
pregudikat kontra min hu differenti minnek. Il-
hajja spiritwali tieghek x’aktarx ma tkunx bdiet
timxi lejn maturita, ghax dak fik li mhux
maghruf ma jhallikx tersaq lejn dak li hu divin
fik. Mill-banda |-ohra meta taghraf dellek
tinduna li, bhan-naghga |-mitlufa li nstabet, inti
bl-imperfezzjoni b’kollox inti mahbub jew
mahbuba b’imhabba universali u bla
kundizzjoni.

Bl'imperfezzjoni b’kollox? Ghal kulhadd, u
spec¢jalment ghal min ghandu il-kundizzjoni
anzjuza tal-perfezzjonizmu, u huwa nisrani,
dan huwa punt importanti! Imma Gesu ma
wissiniex biex “inkunu perfetti”? Jekk inkunu
perfetti ma nkunux bnedmin. Ma nwahhlux
f’Gesu. Il-kelma “perfetti” fl-original Grieg tal-
vangelu (teleioi) ma tfissirx ezatt perfezzjoni
izda kompletezza, milja tan-natura tieghi,
wholeness, shuhija! Dan narawh ukoll mill-
kuntest: “Imma jiena nghidilkom: Hobbu lill-
ghedewwa taghkom, u itolbu ghal dawk li
jippersegwitawkom,  biex  tkunu  wlied
Missierkom li hu fis-smewwiet; ghax hu jtalla'
x-xemx tieghu sew fuq il-hziena u sew fugq it-
tajbin (...) Kunu mela perfetti bhalma hu
perfett Missierkom i hu fis-smewwiet."
(Mattew 5:43-48)

Donnu qed jghid |i meta tinduna b'l-
imperfezzjoni mohbija tieghek, li tkun qged
tipprojettaha fuq haddiehor, issir bniedem i,
bhal Alla, jaghder u jhobb lil kulhadd. L-
ispiritwalita tal-bnedmin hija spiritwalita tal-
imperfezzjoni, izda wkoll ta’ mhabba bla
kundizzjoni u ta’ moghdrija universali. L-insara
tassew jimxu wara Gesu? (Xxx! —
tikkundannax.)

Twissija: il-bgija ta’ dan l-artiklu huwa biss ghal
dawk li ghandhom xi mhabba u rispett lejhom
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infushom. Jekk inti tistmerr jew tobghod lilek
innifsek, fittex I-ghajnuna, u tahdimx wahdek
fuq dellek ghalissa, ghax inkella jizdiedlek il-piz

Kif ninduna b’delli?

Aghmel nota f'mohhok jew bil-kitba, kull darba
li tinduna fik b’dawn it-tendenzi li gejjin.
Twissija: “aghmel nota” tfisser “induna u
ftakar” — ma tfissirx “agbad u qaccat ’il barra”!
Meta tinduna bihom, |-ahjar stat mentali huwa
wiehed ta’ kurzita kwieta li ma tiggudikax lilek
innifsek jew lid-dell li ssib.

Innota meta tkun ged tipprova tirbah kontra xi
hadd. Dellek ikun ged jikkonvinéi lilu nnifsu li
huwa “minn ta’ fuq” u jippreferi dan milli jara
lil haddiehor imur tajjeb u jgawdi. Innota wkoll
kull meta tkun iebes ma’ haddiehor — jew ma
dawk ta’ mparek jew ma dawk li inti mexxej,
supervisor jew genitur taghhom; u kull meta
tikkritika bl-ahrax u tikkundanna. Huwa dellek
li ged jitkellem, u ged jibza’ mid-differenzi ghax
dawn iganglulu s-sens ta’ dghufija li ghandu fih
innifsu.

Innota wkoll meta ssib ruhek iffissat li s-salva lil
kulhadd mid-difetti li rajtilhom int, waqt li
tirrezisti li tara lilek innifsek bl-istess reqqa.
Dellek ikun, fil-fatt, ged jipprova jsalva lilu
nnifsu — izda, sakemm idum fid-dlam tal-mhux
maghruf tieghek, ma jafx kif.

Innota meta tiltaga’ ma’ xi hadd li mill-ewwel
ma tiehux grazzja mieghu. Stagsi lilek innifsek
jekk hux possibblili ged tipprojetta dellek fuqu,
u ara x'dell ikun. Innota wkoll meta tilbes il-
mentalita tal-vittma. Dellek ikun konvint i
ghandu xi haga niegsa, u jwahhal f'xi hadd
iehor — persuna partikolari jew persuna
kwalunkwe. Innota I-preferenzi u |-pregudizzi
tieghek stess. Innota ir-rezistenza li thoss meta
tipprova tifhem dawn it-tendenzi u tipprova
tara minn fejn gejjin.

Ghandek xi buttuni ohra, li meta
jaghfsuhomlok ikollok reazzjoni stramba jew
gawwija?



U x’naghmel bih, id-dell?

Wara li tinduna b’dellek, ghaddi kurrent ta’
mahfra u moghdrija lejk innifsek, specjalment
lejn id-dghjufiji tieghek, li jkunu I-aktar partijiet
tieghek li ghandhom bzonn imhabbtek. Wara li
tinduna x’ged tipprojetta fug xi hadd, ghaddi
kurrent ta’ moghdrija lejn dak li jkun.

Bil-mod il-mod, aspetti jew elementi li kienu
fid-dell isiru parti mill-jien konxju tieghek.
Allura ma jkunx hemm aktar bzonn i
tipprojetthom fuq haddiehor taparsi mhumiex
fik. Uhud minn dawn I-elementi tibga’ tinduna
bihom, waqt li tiddeciedi li mhux sewwa i
twettaghom f'imgiebtek. Elementi ohrajn forsi
tiddeciedi li tuzahom direttament f'hajtek; ez.,
din ma’ tibgax esagerata, u ssir rizors ghalik
biex tifhem, taghder, u tghin lil haddiehor.

Kull meta tinduna bit-tendenzi li semmejna,
dawn isiru aktar konxji. Int u tinduna b’dellek,
bil-ferita mohbija fid-dlam, diga ged isir
progress, ghax dan ifisser li issa hemm id-dawl/
tal-mohh konxju. B’hekk il-gewwieni tieghek
jista’, malajr jew bil-mod, ifejjag lilu nnifsu u
jersaq lejn is-shuhija.

Izda hemm shuhija usa’, universali, spiritwali.
Shuhija mohbija li I-bnedmin jersqu lejha fill-
passagg spiritwali, il-pellegrinagg, taghhom.
Minbarra d-dawl tal-konxju tieghek, hemm
ukoll dawl iehor, dawl ta’ Alla.

Fi kliem Rumi, il-mistiku Sufi, “ll-ferita hija I-
post minn fejn jidhollok id-dawl.” Fuqg dan il-
kliem, wahda blogger kitbet, “Qatt ma kont rajt
dawn il-kliem! Bqajt issummata fil-kc¢ina, kif
kont ghadni bil-pigama, ghax f'dagga wahda
sibtni mibdula minn gewwa - hassejtni
bhallikieku Il-ispirtu t’Alla hasilni b’mewgiet ta’
mhabbal”

Jekk tahseb i 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 bla
hlas fis-Servizz ta’ Helsien Emozzjonali, St Jeanne Antide
Foundation, tas-Sorijiet tal-Karita f'#al Tarxien.
www.antidemalta.org . Facebook: Fondazzjoni St Jeanne
Antide . lkteb sjafngo@gmail.com jew cempel ghal
appuntament ghal dan is-servizz li huwa bla hlas: 2767
2367 jew 2180 9011.
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