Sensiela: Inheles Minn Gewwa
Fieq u Fejjag ma’ Alla

billi tinfetah ghall-Prezenza Fejjieqa

Servizz Helsien Emozzjonali.
tal-Fondazzjoni St Jeanne Antide

Insellimlek! Jekk tkun trid tinheles,
ma’ Alla, minn taqglib emozzjonali li
ged ixekklek u jtagqlek, u trid tuza
metodu spiritwali, kif taghmel? U
jekk tixtieq tghin lil xi hadd iehor bl-
istess mod?

Xieraq li naraw kif nistghu jkollna speci ta’
gawmien gdid f’Alla. Dan li gej huwa metodu
li jien nuzah regolarment b’success ma’
persuni li jkunu jemmnu f'Alla, u nahseb i
jghodd ghal min hu Nisrani, Musulman jew
Lhudi. II-Kristu Etern, li jfejjaq, gieghed

dizordnijiet tal-personalita — f'dawn il-kazijiet,
mur ghand min hu mharreg. Dan il-metodu li
gej huwa ghal taglib emozzjonali. Tajjeb li ma
nidhlux fejn ma jesaghniex. Forsi mhux I-
ewwel darba li tlabt, li Alla jehilsek mill-effetti
ta’ dak li gralek fi tfulitek, jew minn xi ghoqda
emozzjonali li wehlitlek gewwa, bhal xi biza’ li
zzommok lura ghalxejn, jew xi rabja li ma tafx
tehlisha, jew xi weggha li thoss meta
ghamlulek id-deni.

II-metodu huwa prattika spiritwali u
psikologika. Parti minn dan il-metodu huwa
tip ta’ talba li tressqek lejn it-tabernaklu tat-
tempju gewwieni tieghek. Kif forsi taf, it-talb
mhux bilfors bil-kliem jew bil-hsieb, u hawn
nurik kif jista’ jkun. ll-bgija tal-metodu huwa
thejjija ta’ mohhok u galbek ghal din it-talba.
Dal-Metodu “jahdem”? Jien rajtu jehles I-
ghogod tas-sentimenti kwazi kull darba, ma
persuni li tassew ikunu iridu jinhelsu. Haga
ohra mehtiega hija li tafda f'Alla, sew meta
tuza’ I-metodu fugek stess u sew meta
tahdem bih ma’ haddiehor. II-Vangelu (ara
Mark 6:5) juri l-importanza tal-fidi - li hafna
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f’kulhadd.

M’ahniex ged nitkellmu hawn dwar mard
fiziku, u langas dwar mard mentali, jew

drabi fil-Vangelu tfisser “li tafda” - sabiex
bnedmin ifiequ.




Biex Tinheles Inti, Wahdek, f'Alla

Mur f'post kwiet fejn ghal siegha ma jfixklek
hadd, meta ma tkunx ghajjien wisq jew bil-
guh wisq. Ogghod bilgieghda komdu izda
mhux mitlug. Tista’ ¢-¢aqlaq ftit il-muskoli
biex tholl it-tensjonijiet, u wara tic¢aglagx bla
bzonn. Ghazel minn xiex ser tipprova tinheles.

Pass 1. Gib quddiem ghajnejk okkazjoni jew
incident wiehed biss, jew hsieb wiehed biss li
jgangallek taglib emozzjonali. Wara ftit
mumenti, ic¢ekkja kemm inti mgalleb
(irrabjat, bezghan, e¢¢) bejn 0 (=xejn) u 10
(=hafna hafna). Twissija — jekk l-in¢ident kien
trawma gawwija hafna, u tahseb li x’aktarx
titqalleb hafna bil-memorja, ghas-sikurezza
tieghek ghandek iggib mieghek persuna ohra
stabbli li thobbok, jew inkella mur ghand min
hu mharreg.

Pass 2. Irrilassa sew. Jekk ma tafx kif, tghallem
u ipprattika. Hu ftit nifsijiet twal u bil-mod,
mohhok fuq in-nifs. Aghlaqg ghajnejk. Hoss in-
nifs bhallikieku diehel f'gismek kollu.

Pass 3. Ibga’ irrilassat. Ftakar f'’xi mument ta’
mhabba li kellek jew ghandek ma’ xi hadd.
Agbadha, din I-imhabba, u ifrixha ma’ gismek
kollu flimkien man-nifs. Ghaddiha lejn il-
“post” fejn hemm is-sentimenti tieghek stess.
Uri mhabba lilek innifsek bil-partijiet kollha li
ghandek, hekk kif int bhalissa. Kundanni, xejn.

Pass 4. Ibqa’ irrilassat u fl-atmosfera ta’
mhabba. Stieden lil Alla biex jkun mieghek
f'dan il-vjagg ta’ helsien u fejgan. Izda tghidlux
x’ghandu jaghmel (ga jaf) — ghax ma rridux
hawn indahhlu I-volonta tieghek jew
hsibijietek. Infetah b’mod passiv ghall-
Prezenza Qaddisa t’Alla. Tippruvax
timmaginaha. Zomm dan I-istat ta’
rilassament, imhabba, u ftuh, ghal minuta.
Importanti li ma tuzax dal-hin biex thewden.
Ghajnejk maghluqa, jew jekk miftuhin, hares
biss lejn post wiehed. Kull darba li tinduna li
mohhok mar x’imkien iehor, erga’ lura
b’gentilezza u bla ma tikkundanna lilek

innifsek jew lil xi persuna jew haga ohra.
Jigifieri, erga’ lura lejn dak I-istat ta’ mohh
vojt, konxju, jafda, miftuh ghall-Prezenza
Qaddisa t’Alla.

Pass 5. Irrepeti il-passi 1,2,3,4 kemm hemm
bzonn (sakemm in-numru jsir 0), jew kemm
tista’.

Pass 6. Ma figtx? Erga pprova wara gurnata
jew aktar. Sadattant, ipprattika r-rilassament,
il-firxa tal-imhabba, u |-ftuh passiv lejn Alla. U
tinsiex li forsi ghad ghandek x’titghallem mit-
tbatija prezenti tieghek. Ukoll, I-agenda t’Alla
mhix bhal tieghek. Almenu ged tipprattika din
il-prattika kontemplattiva, ta’ ftuh sieket lejn
il-Prezenza gaddisa, u m’hemmx dubiju li din
il-prattika li ser tiswielek bil-kotra f'hajtek.
Aghmel talba ta’ ringrazzjament.

Biex Tghin Lil #addiehor Jinheles,
fAlla

Iva, tista’ tghin lil haddiehor. Jekk m’intix
f'gaghda li tista’ tikkalma mohhok, qalbek, u
gismek, ghadek m’intix lest biex taghmel dan
il-metodu fuq xi hadd iehor, u jehtieglek
tahdem aktar fugek innifsek ghalissa.

Meta tghin b’dan il-metodu lil haddiehor li
jkun irid jinheles, wieghed xejn. Twissix kontra
t-tobba jew l-ispecjalisti imharrga. Tghid lil
hadd biex iwaqgaf il-pilloli. Jekk tara progress,
[-appuntamenti mat-tabib xorta ghandhom
jinzammu.

Zomm ton kalm u kwiet, bilmod. F’kull pass
spjega xi tridu taghmlu. Waqt Pass 3.,
immagina lilek innifsek u |-persuna I-ohra
bhala haga wahda, u l-imhabba ghaddiha, bla
kliem, go dil-haga wahda. Wagqt il-Pass 4., bla
kliem, stieden lil Alla ikun maghkom, haga
wahda maghkom. U zomm is-skiet. Qrobtu
lejn it-tabernaklu gewwieni.



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 bla
hlas fis-Servizz ta’ #Helsien Emozzjonali, Fondazzjoni St
Jeanne Antide, tas-Sorijiet tal-Karita 51 Triq Hal Tarxien,
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.
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