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Irrilassal
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Insellimlek! L-istress zejjed jifnik. 1zommok
milli tkun bniedem shih. Iharbat ghalhekk is-
sahha fizika, inkluza s-sistema immunitarja,
u s-sahha mentali. L-istress x'aktarx ikun
ukoll ostaklu ghall-mixja spiritwali.

Stressjat?

Is-socjetajiet moderni, fosthom ta’ Malta,
ghandhom wisq stress. Jay Winner tghid: “Il-
medicina ghall-istress hija li tirrilassa, u s-socjeta
taghna ghandha [|-marda tad-defi¢jenza ta’
rilassament.” Ir-riklami? ll-bzonnijiet u s-sens ta’
xi haga niegsa li r-riklami jgeghluk tahseb li
ghandek joholqu tensjoni. Fil-politika, fil-piki, fil-
glied, fil-hsejjes ta’ madwarna, fin-nuqqgas ta’
spazji naturali, f'l-gholi tal-hajja: tensjoni wara
tensjoni.

Min ghandu x'jaghmel hafna, ghandu bzonn
aktar rilassament. Kif tfakkarna Barbara Duran,
“Gisimna jkollu e¢cess ta’ ormoni tal-istress
meta xi tensjoni li ddum izejjed izzommna milli
nergghu lura fil-gaghda ta’ rilassament. Din il-
kwantita zejda ta’ ormoni tal-istress taghmlilna
hsara tremenda.”

Ghalhekk, ahsiblu, sib mezz. Catherine Pulsifer
tghid, “Kull wiehed u wahda minna jehtieg insibu
dik il-persuna jew haga specjali li ggib maghha I-
mumenti li nehtiegu biex jikkalmawna, inizzlulna
I-istress, jaghtuna I-hegga, u jispirawna. II-
mument meta ghandek issib dak il-mezz spe¢jali
huwa issa; ma tafx meta ser ikollok bzonn li
tikkonsla xi ftit u tirrilassa.” Tajjeb li tibda billi
tidhaq, anki dwarek innifsek. “Sens ta’
umorizmu, jew il-hila li tidhaq u tohloq id-dahq,”
jehid Patrick King, “jista’ jholl |-effett negattiv
tal-isfidi li ged niffac¢jaw, u jhallina naraw I-
affarijiet minn perspettiva ftit usa’. Dan
jippermettilna nirrilassaw.

Meta nirrilassa?

Mela, meta ghandna bzonn nirrilassaw? Skont
x'ged tipprova taghmel f'hajtek jew b’hajtek.




KIF NIRRILASSA?

Sabiex tidhol fis-sliem u tholl l-istress zejjed, jezistu metodi bil-gzuz. Ghax ma titghallimx
wiehed jew tnejn? Dan li gej huwa metodu li jghaggad fih xi erba’” metodi ohra. Tinsiex ukoll
tiekol ikel li huwa tajjeb ghas-sahha, aghmel ezercizzju, imxi fin-natura, evita I-piki u I-glied, u
ipprova tiehux lilek innifsek bis-serjeta zzejjed!

1. Oqgghod bilgieghda komdu. Issallabx sagajk. Ghajnejk, jekk miftuhin, iharsu lejn post

wiehed, izda mhux bi sforz.

2. Hoss in-nifs diehel u hiereg fil-pulmuni.

4. Irrilassa, irrilassa...

gismek — hoss is-sensazzjonijiet li hemm.

3. Induna bil-muskoli f'gismek kollu; ara jekk hemmx uhud migbuda jew stirati b’l-istress. Jekk
iva, stirahom aktar, u irrilassahom apposta bil-mod, jigifieri: tmattar.

5. Induna bin-nifs diehel u hiereg fil-pulmuni. Issa wessa’ |-gharfien tieghek ghall-bgija ta’

Jekk trid, tista’ tiftakar f'xi darba meta kont irrilassat u kuntent hafna. Permezz ta’ dik il-
memorja, tista’ tistieden dak I-istat li kellek biex jerga’ jigi issa, hawn.

Tih bizzejjed zmien, u dal-metodu jservik tajjeb.

Jekk f'hajtek trid tghix bla stress zejjed u fis-sliem
mieghek innifsek u ma’ haddiehor, allura zgur
trid tirrilassa meta tkun ged tmexxik ir-rabja.
Jekk le, r-rabja tnibbet fik xitla valenuza. Fi kliem
Marge Powers, “Meta thoss ir-rabja tinbena fik
halli ‘I gismek jintelag u irrilassa b’kemm
ghandek hila. Fl-istess hin ibda hu n-nifs bil-mod
mid-dijaframma hdejn I-istonku. Li tiehu n-nifs
b’dan il-mod jghin biex jikkalma kemm il-gisem u
kemm il-mohh. U dan jirrizulta f'li r-rabja titlaq
gabel ma tehel fik.”

Fi krizi li tqallbek, Amy E. Dean tirrikmanda hekk,
“Meta ssib ruhek f'c¢irkostanzi li jistressjawk,
ahseb, jew ghid, sensiela ta’ frazijiet bhal: Zomm
il-kalma... kollox okay... gieli kampajt meta kelli
aghar minn hekk... irrilassa u hu nifs fil-fond... hu
kollox pass pass u tkunx mghaggel... nista’ nsib
ghajnuna jekk ikolli bzonnha.” Meta mohhok ma
jkunx kalm u ¢ar, jghid Byron Pulsifer,“sib mod
biex tirrilassa li jwasslek sa post ferriehi, post li

jtaffi n-nervi u jippermetti lil-hsibijiet li ikunu
kalmi.”

Jekk fhajtek trid tkun kreattiv, isma’ din minn
Kim John Payne, “Li jkollok mumenti ta’ kalma,
kemm jekk ghall-mistrieh u kemm ukoll ghall-
kreattivita — dan huwa mezz ta’ sostenn ghal
kulhadd, ta’ kull eta. Sikwit huwa f'pawzi bhal
dawn li r-relazzjonijiet jinbnew, meta ma jkun
ged jigri xejn specjali.” U minghand Leonardo da
Vinci, “Kultant itlag, u ghaddi ¢ertu zmien ta’
rilassament, ghax meta tigi lura ghax- xoghol, il-
mohh kritiku jahdem ahjar.” Leonardo jkompli
jehid li jekk titbieghed minnu, xoghlok tarah
b’perspettiva usa’, kollu kemm hu. Fih tkun tista’
tara jekk hemmx nugqgas ta’ armonija.

Jekk f'hajtek trid tkun tista’ taqdi lil haddiehor,
ir-rilassament jibni fik rizorsi biex tkun tista’
twiegeb sew ghal dak li Henri Nouwen jistagsi:
“Offrejt is-sliem, illum? Gibt xi tbissima fuq wic¢
xi hadd? Lissint xi kliem ta’ fejgan? Cedejt ir-
rabja u r-rizentimenti tieghi? #firt? Habbejt?



Dawn huma Il-proprji mistogsijiet. Irrid nafda li t-
tikka mhabba |i nizra’ issa, sa taghmel hafna
frott, kemm issa f'din id-dinja u kemm ukoll fil-
hajja li gejja.”

U jekk...

Jekk f'hajtek trid issir strument ta’ Alla li
jghammar fik, trid tersaq lejn min tassew int, li
hu misteru fil-fond. Dan mhuwiex ezatt il-
personalita, |-ghanijiet, u I-hidma tieghek -
dawk, int u tmantnihom x’aktarx joholqu
tensjoni. U skont proverbju Ciniz, “/t-tensjoni
hija min tahseb li ghandek tkun. Ir-rilassament
huwa min int.” Taghraf lilek innifsek billi minn
zmien ghall-iehor tingata’ ghall-kwiet. Kif jghid
Norman Vincent Peale, “Tghallem irrilassa.
Gismek prezzjuz - fih jghammar mohhok u I-
ispirtu tieghek. Is-sliem gewwieni jibda b’gisem
irrilassat.”

Jekk il-hajja ghalik hija passagg spiritwali, tajjeb
ghalhekk li tkun irrilassat il-hin kollu! Anki waqt
il-hidma, jekk int kapaci taghmel hekk bla ma
titghazzen fuq ix-xoghol. Hemm certu attitudni
ta’ fidi f'Alla u fil-hajja u fil-mument ta’ issa li tak
Alla — attitudni, u arti, li gajla nista’ nfissirha.
Alan Watts ipprova jfissirha hekk, “Li jkollok il-
fidi huwa bhal meta tafda I-bahar waqt li
titghallem tghum. L-ilma ma tahtfux, ghax
inkella teghreq. Irrilassa, u tibga' fil-wic¢.” Thich
Nhat Hanh jghid, “Kull nifs li niehdu, kull pass li
naghmlu, jistghu jkunu mimlijin bis-sliem, bil-
ferh, u bil-hena.”

Kull pass! Kull nifs!

Jekk tahseb li tassew ma tistax tkampa wahdek mal-
ugigh, biza’, rabja, niket u rizentimenti kbar tieghek,
fittex I-ghajnuna minn xi habib ghaqgli, 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 ¢empel
ghal appuntament ghal dan is-servizz li huwa bla hlas:
2767 2367 jew 2180 9011.
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