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1.Li jkolli Sigurta:
gisem safe; u “jien” sod.

Minnhom johorgu it-tewdin,

2. Li nir¢ievi Mhabba
w Rispett.

l-istejjer b'sentimenti

SERVIZZ HELSIEN EMOZZJONALI tal-FONDAZZJONI S Govanna Antida.

Metodi u Noti pratti¢i dwar kif tinheles mit-tkaxkir ta’ sentimenti diffi¢li

Inheles, Strieh, Aqdi, Hobb

(A) It-3 Bzonnijiet tal-“Ego” jew tal-“Jien tas-Soltu”:

3. Li jkolli Kontroll
fuq hajti.

koroh maghhom.

Stejjer: Jien ahjar minn dak! Jien aghar minn dak!. Jiena l-vittma! Il-

martri! Miskina jien! Jien hekk maghmul! Ma niswiex! Tort tieghi!

Tort

tieghu! Li kieku biss ... hekk kieku kont inkun kuntent!

(B) Hu Pass Lura u Ara!

Ishar!

(Step back from your distress & be
watchful.) Dawn huma zewg pilastri li
fughom ibbazati dawn il-5 metodi, u s-
sahha  emozzjonali, u l-izvilupp
spiritwali! Induna, imma mhux minn
gewwa x-xmara ta' taqglib! Hu passlura
mix-xmara ta' taqlib, mur-post fejn
m'hemmx hsieb, kummentarju, jew
gudizzji: il-post tal-osservatur. Jekk
irnexxielek, idra zuru dal-post! Induna
x'ged jaghmel u jirrakkonta l-ego:
stejjer, sentimenti koroh, e¢¢. Induna
= isghar (kliem Gesu), awareness,
mindfulness, ankra  fil-mument,
infetah ghan-Nifs t'Alla 1i dejjem fik u
inti ghandek sehem minnu ghax hekk
maghgun il-bniedem.

Pass lura = tehux lilek innifsek (=ego)
bis-serjeta zzejjed, non-attachment. L-
istejjer u-1- loghob tal-ego huma biss
vucijiet 1 ggorr mieghek, mhumiex
"int" fl- essenza tieghek. Inti wild Alla, li
jghix fik. Fl-essenza tieghek, inti il-
mahbub ta'Alla li ghandek sehem (issal)
fil-hajja tieghu fik. Hallih ihobb lilek u
lil haddiehor permezz tieghek.

(C) 5 Metodi sabiex ma

titkaxkarx

Hemm xi Metodi sabiex ma titkaxkarx
mis-sentimenti  koroh, u tfieq jew
tirkupra minnhom jekk wehlu mieghek
fit-tul. Rabja, Biza', Fobiji, Nuqqgas ta'
Mahfra, Sens li ma niswiex jew minix
kapac¢i, Tensjoni kbira, Dwejjaq ecc.
Nota: Li "tipprova tinsa" jew li "taljena
ruhek" m'ghandom x'jagsmu xejn
ma' dawn il-metodi li gejjin! Uza
Metodu wiehed jew aktar.

1. [l1-Metodu tal-Kummentarju

(@) Induna bis-sentiment u (b) induna
bill- Kummentarju. Dawn isahhu lil
xulxin! (c) Sum mill-kummentarju; (d)
ibga' mohhok hemm. Tara is-sentiment
jitbiel.

2. 11-Metodu li Taghraf u Tifhem

Awareness and Understanding.
Ibda intebah bit-taqlib (biza’ rabja,
weggha, e¢¢); issa if hem liema bzonn/
bzonnijiet tal-ego qed ikaxkruk billi
joholqu l-emozzjoni negattiva. Bhal
tifel magbud f'¢ajta 1li jkun ser jaghmel
fuq xi hadd, l-ego jibda jc¢edi 1- istejjer
u t-taqlib.
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3. Il1-Metodu tal-Merhba

Ghid lit-Taqlib tieghek stess,
“Insellimlek, (p.ez.) biza' . Ejja fdari ha'
nhossok." Hoss l-ugiegh direttament,
ghal ftit mumenti. "Issa tista' tmur.
Grazzi talli ppruvajt tghini." Tista’ tara 1-
istorja dwar Marta u 1-Metodu tal-
Merhba www.antidemalta.org fis-
sezzjoni “Spirituality”.

4.11-Metodu tad-Djarju

Hu pass lura minn (p.ez.) rabja, billi
ttiha isem fittizju ta' bniedem u
zzommilha djarju tal-avventuri taghha, il
-qawwa li jkollha, u ¢-c¢irkostanzi li fihom
tkun fegget. Kull sentiment differenti
tih isem differenti.

5. I1-Metodu tat-Taptip.

Emotional Freedom Technique jew
Tapping EFT

M'hemmx ghalfejn temmen fih biex
jahdem! Inehhi taqlib emozzjonali anki
mill-imghoddi imbieghed. Ahdem haga
haga. Ibda mill-gheruq (hafna drabi self-
esteem, jew weggha antika) Aktar
taghrif fuq problema X? Fittex f{l-
internet [EFT, tapping, X]. Temminx
kull ma taqra, izda il-metodu jahdem, u
ma jehtiegx xi twemmin jew hila. Jekk
trid ghajnuna aghmel appuntament. Sit
professjonali huwa www.emofree.com.
Ghal metodu aktar spiritwali, forsi tkun
trid tnizzel il-ktejjeb b’xejn mill-istess
sit: “The Unseen Therapist”.

(D) Metodi biex Tirrilassa Irrilassa! Uza metodu wiehed jew aktar.

1. Li Induna b’kull parti tal-gisem

F’dal-Metodu (Body Awareness Scan),
Induna = hoss, Db'attenzjoni =
awareness. Ibda mill-pala ta' sieqek il-
leminija, ==> sa l-ghaksa, sal-irkoppa,
koxxa, rigel kollu, hallih, mur tax-
xellug, ec¢. ... ibga’ tiela’ hekk sa"
qurriegha, u gisem kollu fdaqqa.

Gawdi din 1- attenzjoni fuq il-gisem
kollu fdagqqa. Meta tasal sal-idejn,
induna b'kull seba wiehed wara l-iehor.
Jekk issib ruhek ged tahseb, induna bil
-hsieb, c¢edi 1-hsieb Db’gentilezza u

ghaggel iktar d'dan process. Dan il-
metodu tghin ukoll biex tankra lilek
innifsek fil- mument: issa, hawn—

minflok fil-hsibijiet 1i jibqghu gejjin bla
heda.

2.1d-Daw | fil-Gisem Vojt

F’dan il-Metodu (Hollow Body
Meditation), gib quddiem ghajnejk li
gismek huwa vojt mill-gilda 'l gewwa, u
li 1 fuqg minn rasek hemm ballun dija
dawl safi, dhuli, jitbissem, spiritwali.
Ma kull nifs 'il barra halli kull haga tqila
jew negattiva tohrog mill-pali ta' saqajk.
Ma' kull nifs 'il gewwa halli parti minn
gismek timtela' b'dan id-dawl li jitferra'
fik. Ibda mir- ras, e.g. l-ewwel nifs jimla
r-ras, u kompli 'l isfel sakemm jimtela' 1-
gisem kollu. Gawdih mimli, dum kemm
trid, u wara iftah ghajnejk bil-mod.

Jekk thoss xi haga tqila, sewda, mhix
postha fik, allura lil din halliha tohrog
mill-pali ta’ saqajk ma’ kull nifs ‘il barra.
Dan il-Metodu isservi wkoll bhala
"tindifa" u bhala talbal
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E) Pratticci ghal Hajja Kalma, Hielsa, Hienja, u Miftuha ghal
Haddiehor

Sabiex tghix hieni, hieles, u miftuh ghal haddiehor, jiehtieg isserrah il-Jien tas-soltu
sabiex tibda dduq il-Jien Usa’ tieghek, 1i jissejjah ukoll “il-Jien Genwin dejjem fil-
Prezenza t’Alla”.

Jekk tiehu lilek innifsek bis-serjeta wisq, ser tibqa’ titkaxkar mit-ttkaxkir tal-Jien tas-

soltu. Hawn zewg prattici, jew Metodi, li bihom isserrah il-Jien tas-Soltu sabiex il-Jien
Usa’ tieghek jigi aktar fil-wicc¢.

Jekk inti Nisrani, nirrikmandawlek talb kwiet bhal adorazzjoni minghajr ma tehel fuq
ebda hsieb jew kliem. Ara il-Prattika Kontemplattiva hawn isfel, li hija prattika

specjali ghal min jahseb 1i hu migbud I’'hemm.

1. Attenzjoni fuq in-nifs

(Breathing awareness meditation) Itfi t-TV!! Poggi
komdu b'mod 1li m'ghandekx ghalfejn ti¢¢aqlaq;
gismek ibbilan¢jat; tintefax lura. Infetah ghall-
imhabba t'Alla. Induna b'kull nifs diehel u hiereg,
hoss 2zaqqek hierga, diehla. Malli tinduna bi
kwalunkwe hsieb kemm sabih jew ikrah, erga' lura
bla ebda vjolenza jew tensjoni lejn in-nifs. Diehel,
hiereg, diehel, hiereg. Dum minn 5 sa 10 minuta
kemm il-darba trid kuljum.

2. Prattika Kontemplattiva.

(Contemplative practice) Jekk int migbud/a lejn talb
Nisrani ta’ skiet mentali, bla hsieb u kliem, i¢¢ekkja
s- Centering Prayer jew Talba tal- Kunsens
(mghallem minn xi monacdi jew patrijiet
Trappisti  Amerikani - dawn huma Benedittini,
Kattolic¢i) 1i jwassal ghall-"contemplatio". Dum minn
S sa 20 minuta darba jew darbtejn kuljum.

www.contemplativeoutreach.org, u
www.easterspirit.com .

Prattika kontemplattiva, jekk inti qed tingibed lejha,
twasslek ghal kalma u stabbilta’ emozzjonali u hena.
B’din il-prattika jew Metodu, tinfetah ghal-Prezenza
t’Alla u tistrieh fil-Prezenza t’Alla, mhux fik innifsek.
Hemm gruppi ta' prattika fdan, fMalta, wiehed fil
-Fondazzjoni Santa Govanna Antida. Ikteb
imaginetony@gmail.com ghal taghrif u fuljett dwar il-
gruppi Malti/Ingliz. Videos u fuljett dwar il-metodu
Malti/ Ingliz: www.easterspirit.com/

Ikollna Grupp

ta' Fejqan tas-
Sentimenti,

bejn 5 u 8 persuni.

Jiltaga' 2 jew 3
darbijet. 6pm-8pm.
Bil-homework!

Inkiteb  biss jekk
ghandek bzonn il-
hiliet biex tinheles.
Mhux ghall mard
mentali. Bla Hlas.

Cempel 2180 8981,
kellem Social Worker,
semmi s-Servizz
Helsien Emozzjonali

Jista' jsir ukoll
wiehed ghall-ghaqda
jew post tax-xoghol
tieghek.
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