Sensiela: Inheles Minn Gewwa

Ghix il-Mument!

Servizz Helsien Emozzjonali,
Fondazzjoni St Jeanne Antide

Insellimlek! Nistiednek: ieqaf
ghal mument u induna fejn
kien mohhok fil-ftit minuti li
ghadhom kif ghaddew.
Xaktarx kont mitluf fdak i
forsi se jigri fil-futur, jew f'dak
li gara fil-passat. X’aktarx ma
kontx wisq prezenti fil-
prezent, fil-mument ta’ issa.

“U 1iva,” nisthajlek tghidli,
“mhux  kulhadd jaghmel
hekk?”

Jekk togghod tosserva — u tajjeb li nosservaw
x'ikun ged imexxina jew ikaxkarna — nindunaw
li I-parti kbira tal-hin inkunu f'xi fantazija, jew
inkella fl-istat fejn ged ngharblu |-passat jew il-
futur permezz ta’ hsieb imtenni, jew kundanni u
sentimenti ohra. Isma’ din: “Inkwiet, ansjeta,
tensjoni, stress, thewdin — jigifieri il-forom
kollha ta' biza' — jigu minn nuqqas ta’ prezenza
fil-prezent u porzjon zejjed ta’ futur, jghid
Eckhart Tolle. lkompli jghid, “Sens ta’ htija,
dispjacir, rizentimenti, ilmenti, dwejjaq, imrar —
jigifieri il-forom kollha ta' nugqas ta' mahfra —
jigu minn nuqqas ta’ prezenza fil-prezent u
porzjon zejjed ta’ passat.”

Meta ma tkunx fil-prezent...

Hafna Maltin (u ohrajn!) donnhom jibzghu mis-
silenzju. ll-postijiet pubbli¢i, djar, u karozzi minn
gewwa jgennuk bil-muzika mghottija bil-kliem
giesu ghajjat, TV, traffiku, magni fuq ix-xoghol, u
hafna hsejjes ohra bla heda. Donna ma nafux bl-
istandards Ewropej ta’ kontra I-hsejjes. Qatt
smajt b’xi ufficjal pubbliku ged juza decibel-
meter biex igis jekk il-livell ta’ hoss ikunx ged juri

ksur tal-ligi minn xi persuni, xi traffiku, xi bombi
gawwijin  tal-festa bil-lejl, xi post tad-
divertiment, xi ristorant, jew xi fabbrika? Nahseb
li naccettaw l-istorbju ghax nibzghu mis-silenzju.

Gib quddiem ghajnejk li tkun gieghed kwiet,
tinduna bin-nifs, bla thewdin... din I-istampa
tbezzghek? Jekk iva, tajjeb tkun taf li dik il-biza’
ged izzommok milli tghix aktar kuntent. Qed
iggeghlek iggorr mieghek sens ta’ skumdita
generali fil-hajja. Iggiblek ukoll tendenza li tkun
aktar agitat.

[l-biza’ mis-silenzju meta tkun gawwija jghidulha
fobija tal-kwiet, bl-Ingliz sedatephobia. Lill-
persuna dil-fobija tgabbadha paniku meta
madwarha ma jkunx hemm hsejjes. Din hija
fobija li sikwit tigi jew minn xi trawma tal-
imghoddi fejn kien hemm is-silenzju, jew inkella
minn xi zbilan¢ fil-gisem, u ghalhekk jehtigilha
terapija. Kawza ohra hija t-teknologija li drajna
ma nkunux minghajrha. Is-sedatephobia, li 50
sena ilu kwazi hadd ma kien jaf biha, issa qed
tikber.

Apparti milli rridu l-istorbju madwarna, hafna
minna nuzaw il-parti ’l-kbira tal-hin taghna



ngharblu u nergghu ngharblu il-passat, u nahsbu
u nergghu nahsbu b’ansjeta dwar il-futur. Kwiet
il-mohh ftit li xejn. U |-mument ta’ issa ma
narawhx ghaddej. ll-gawhra tintilef fit-tajn.

Meta tkun fil-prezent...

Meta tkun fil-prezent u konxju-attent (mindful)
issir aktar kapaci tkampa ma’ ugih u tbatija, u
mal-biza’ u mar-rabja. Li tkun fil-mument ta’ issa
u hawn ifisser li tkun gieghed tinduna x’ged jigri
iss’issa. Aktar ma tkun prezenti issa, hawn, u
aktar ma tinduna x’ged jigri fik u madwarek issa,
hawn — ingas se jkollok inkwiet. U I-mument ta’
issa huwa r-realta li inghatatlek — afdaha!
Kultant matul il-jum poggi l-attenzjoni tieghek
fug in-nifs diehel u hiereg. Dan b’ebda mod ma
huwa hela ta’ zmien. Zviluppa fik id-drawwa tal-
pawza.

“Isghar,” jghid Gesu — keep watch. Nahseb i
ried ifisser huwa: Induna issa x’ged imexxik jew
jigbdek ‘I hawn u ’l hinn. Kapaci tinduna bil-
hsibijiet waqt li ged tahsibhom? Ghalkemm forsi
inti tahseb li inti hsibijietek, inti hafna aktar minn
hekk. Meta jkun hemm pawza fil-hsieb, dan
allura ma jfissirx li waqgfitlek hajtek — u I-hemda
tista’ tafdaha u tapprezzaha.

Is-sentimenti tieghek, sew jekk huma mqallbin u
sew jekk huma kalmi, tajjeb li tinduna bihom

malli jigu u malli jitbiddlu. B’hekk tkun in touch
mieghek innifsek, prezenti ghalik innifsek. U jekk
ma tahbihomx taht turrun hsejjes u paraventi,
ahjar. U jekk jikkalmaw, tajjeb li tinduna b’dan
ukoll.

[I-mument ta’ issa jiswa’. “Hemm jumejn biss
fis-sena fejn xejn ma jista' jsir;” qal id-Dalai
Lama, “wahda minnhom tissejjah il-bierah u I-
ohra tissejjah ghada. Ghalhekk illum hija I-
gurnata t-tajba biex thobb, temmen, taghmel, u
[-aktar, tghix,” gal id-Dalai Lama. Oprah Winfrey
tfakkarna, “Li nghix fil-mument tfisser li ¢¢edi I-
passat u ma togghodx tistenna sakemm jigi |-
futur. Dan ifisser li tghix hajtek konxjament,
tinduna li kull mument li tiehu n-nifs huwa rigal.

”

Meta nkun f'passagg spiritwali...

“Li tkun konxju-attent jinvolvi attitudni fejn
naccettaw fil-fond, attitudni ta’ kurzita, u
gharfien,” jghid T. Brach, fil-ktieb The Sacred
Pause. ll-mument ta’ issa — iss’issal — hemm
fih id-dinja kollha, bil-pedament spiritwali
taghha kollu. #ija x-Xemx, ohti [|-Qamar,
jghidilhom b’imhabba San Frangisk. U fil-
mument ta’ issa hemm ukoll inti, bil-pedament
spiritwali tieghek kollu. Dugq, apprezza! Duq I-
ilwien, il-hsejjes zghar tal-boghod, il-forom tal-

“Thallix il-futur jisraqlek il-prezent.” — Anonimu
“Hajtek tehtieg il-prezenza konxja tieghek biex tghixha. Kun hawn issa.”- Akirog Brost

“Kun kuntent fil-mument, li huwa bizzejjed. Kull m’ghandna bzonn huwa kull
mument, xejn iktar.” — Mother Teresa

“II-hila li nkunu fil-mument ta’ issa hija parti ewlenija tas-sahha mentali.” — Abraham

Maslow, psikologu maghruf

“Dejjem zomm sew mal-prezent. Kull sitwazzjoni, tabilhaqq kull mument, hija ta'

valur infinit, ghax hija r-rapprezentant ta’ eternita shiha." — Johann Wolfgang von
Goethe




weraq u tas-sigar, il-fwieha ta’ fjura li tinfetah u
tferrah.

Jekk inti gieghed f'passagg spiritwali, se nhalli
jidwi fis-sliem tieghek I-eku delikat ta’ din is-silta
mill-poezija ta’ T.S.Eliot, Four Quartets:

U t-tfal fis-sigra tat-tuffieh

Mhux maghrufin ghax mhux imfittxin

Imma mismughin, nofs-mismughin, fil-hemda
Ta’ bejn zewg mewgiet tal-bahar.

Isa! Issa, hawn, issa, dejjem —

Stat ta’ semplicita totali

(Li jgumlek xejn ingas minn: kollox)

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 bla hlas fis-Servizz ta’ #elsien
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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