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1 - lt-tifel gewwieni tieghi, xi jrid
jismaghni nghidlu?

Insellimlek! Tiftakar meta kont tfal?

Tahseb li dik it-tifla jew tifel li inti kont issa
sparixxiet, ghax kbirt? Le, hemm ghadha, u
hekk ghandu jkun.

F’hafna minna, hemm tifel jew tifla
gewwinija fina illi darba, ilu, kienet
imwegga’. It-tfal ma jafux jinhelsu
wahedhom minn burraxki kbar
tas-sentimenti, meta jkunu mweggghin,
jew bezghana, jew irrabjati, jew meta jkunu
ged igorru responsabbiltajiet li ma jifilux.
Ghalhekk, it-tfal ikollhom bzonn adulti li
jisimghuhom, ifarrguhom u jhobbuhom.

Bosta drabi, it-tfal ma jinhelsux, forsi ghax
il-genituri ma kenux prezenti jew ghax kienu
jaghmlu zbalji fit-trobbija bhal preferenzi,
dixxiplina zZejda jew nieqsa, ma jisimghux
lit-tfal b’rispett, ma jghannquhomx, jew ma
Juruhomx hafna mhabba. Forsi |-genituri
kienu morda zmien twil, jew xurbana, jew
mohhhom biss fihom infushom. Allura,
hafna tfal ikollhom izommu |-wegghat u

|-bizghat taghhom mrassa gewwa fihom.
Dan jaghmlilhom il-hsara. Imbaghad, meta
jikbru u jsiru adulti, ma jkunux hielsa u
ferrihija kif ghandhom ikunu.

Darba kont naf mara, ta’ xi erbghin sena,
dejjem bezghana, gatt mhi kapadéi tiehu
riskji, u ma tipprova xejn gdid ghax tibza’.
Intbahna i t-tifla gewwinija taghha kienet
iggorr il-piz ta’ meta il-veru tifla li kienet
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fl-antik, kienet kisret dirghajha meta kellha
biss sentejn!

Issa li inti adulta, aghti mhabba u wens
lit-tifla gewwinija! It-tifla gewwinija tieghek
x’aktarx mugugha. Oqghod wahdek
fil-kwiet, tinsiex li inti I-adulta. Stenna
sakemm tigik stampa fmohhok tat-tifla li
kont. Jekk hija stampa ferhana, ghannagha
u erga’ lura. Meta tigik listampa mhux
sabiha fmohhok, ersaq lejha. L-ewwel
ara dik it-tifla x’ged thoss, u mbaghad

ara xi jkun gralha. Ismaghha! X'ged
thoss? Ithima, uriha li thobbha, u serrhilha

2 - Kif nista’ nahfer lili nnifsi?

Meta thoss rabja lejk innifsek u sens ta’
htija, forsi galbek tkun ged taghmel qoxra
madwarek sabiex ma tergax twegga’ lilek
innifsek b’xi ghemil bhal dak tal-imghoddi.
Drajna nikkundannaw wisq!

Izda b’goxra madwari ma nistax nghix sew,
u langas ma nista’ nirrelata sew ma’ ta’
madwari jew ma’ nies godda.

Darba kont naf persuna li dejjem iddur
kontriha nnifisha ghax ghamlet xi haga
kerha fl-imghoddi. Rajna li, kwazi b’mod
sigriet anke minnha nnifisha, kienet thoss:
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galbha billi taghtiha dak |li ghandha bzonn.
Bezaghna? Hobbha; ghidilha li inti bhala
adulta tipprotegiha. Thossha wehedha?
Ghannagha; ghidilha li inti dejjem sa tiehu
hsiebha. Muguha? Farragha. Thossha
hatja ta’ xi haga? Hobbha; ahfrilha. Kienet
abbuzata? Ghidilha: ma kienx jisthoqqilha,
u mhux tort taghha.

Erda’ aghmel dan kollu sakemm, meta
tipprova ggib l-istampa tat-tifla fmohhok,
dejjem issibha, f'mohhok, kuntenta. B’din
il-hidma fugek innifsek tkun ged tfieq u
tinheles minn gewwa nett.

1. li Alla ma jhobbiex, ma jistax jahfrilha;

2. li hi persuna hazina, ma jisthoqqilhiex
tkun kuntenta, u ghandha tikkastiga lilha
nnifisha.

Alla langas jekk irid ma jista’ ma jhobbokx.
L-imhabba hija n-natura t'Alla, u anki
n-natura tieghek fil-fond. Ahna tempiji,
bil-gdusija fit-tabernaklu ta’ gewwa. Inti
sejjer tkun li m’ghandekx hniena f'galbek
bizzejjed biex tahfer lilek innifsek?

Is-sentimenti ged jippruvaw jipproteguk,
imma, minflok, ged igeghluk tbati — ghax
is-sentimenti ma tantx hemm intelligenza
fihom.

X’ser taghmel? Li tipprova tinsa’, jew li
tixghel it-televixin — dawn il-metodi ma
jfejqukx.

Is-sentiment ta’ misthija jew ta’ htija, per
ezempju,jehtieg li tiehu pass lura minnu
halli thares lejh bi¢c-¢ar bla ma’ tikkundanna
lis-sentiment, lilek innifsek, jew lil xi
haddiehor. Hoss I-ugigh tieghu ghal ftit
mumenti, u mbaghad irringrazzjah (talli
ged jipprova jipprotegik) u ghidlu li sar il-hin
biex jitlag. Wara ftit drabi li taghmel dan

kollu, x’aktarx li dan il-metodu jibda jkun
aktar u aktar effettiv u li -weggha tonqgoslok
sakemm tmur ghal kollox. Sakemm jigri
hekk, il-lehen tal-kundanna tieghek innifsek,
meta jigi, isimghu, izda ara li ma jkunx
sidek. Dak mhux int! Dak huwa biss lehen li
ghandek.

Sabiex tahfer lilek innifsek, bosta drabi
jrid ikun hemm komunita — knisja,

Helsien Emozzjonali:
3 - Kif nista’ nahfer lill-genituri?

Kulhadd jizbalja. Zball mill-ikbar huwa ta’
dawk li jabbuzaw lill-uliedhom minflok ma
jrawmu fihom I-imhabba kif it-tfal kollha
jisthogqgilhom.

Darba kont naf mara li minhabba abbuz
bhal dan fi tfulitha, kellha lehen gewwieni,
dejjem ghaddej, li jghidilha “inti hela’ ta’
laham u ghadam.”

ll-kundanni, il-mibeghda, I-abbandun,
il-manipulazzjoni, il-preferenzi, meta dejjem
igabbluk ma’ xi hadd iehor, stmerrija,
umiljazzjoni, gideb, meta jcekknu,
iwaqqghuk ghac-cajt, jew igisu li dak li
taghmel int gatt mhu tajjeb bizzejjed...

Dal-gass velenuz jibda diehel fik. U aktarx
tispicca li inti stess tghaddi I-hsara fuq min

hbieb, jew familja. F’dan kollu, it-talb
jghin hafna. U jekk tkun ghamilt hsara

lil xi hadd ara kif tista’ ttaffihielu, forsi

billi ssellimlu jew tiskuza ruhek, u jekk
jista’ jkun isimghu halli tithem u taghder
it-tbatija ta’ dak li jkun. Izda taghmilx
hekk jekk b’hekk tkun ser taglaghlu aktar
feriti ta’ nkwiet jew ugigh. Itlob hafna
ghalih.

tipprova thobb, lil uliedek, u lil hbiebek.
Barra minn hekk, tista’ wkoll timrad sew.

Li tahfer lill-genituri huwa att ta’ gawwa, ta’
maturita.

In-nugqas ta’ mahfra jinhass bhala lehen
irrabjat li jikkundanna lil min ghamillek
il-hsara. Dir-rabja tkun gejja minn weggha
jew sens ta’ inqustizzja. Induna sew
b’dawn. Induna wkoll: b’dal-ugigh u r-rabja,
kif ged nissabutaggja lil hajti?

Ghax ma’ tiktibx ittra fejn tghidilhom
x’ghamlulek (imma tibaghthiex) u kif
affettwak dak kollu li ghamlulek? Wara,
ikteb ittra ohra bhallikieku gejja minn
ghandhom, fejn jghidulek ghaliex ghamlu
hekk (trobbija taghhom stess, nuggas ta’
edukazzjoni, vizzji, zbalji, e¢¢.). Forsi trid
twiegeb bittra ohra. Irrifletti fuq dawn I-ittri.
Meta thoss li hu I-waqt, ahraghom!

1. ltlob ghall-fejgan tieghek u taghhom.

2. lrrifletti: Kemm behsiebek iddum iggorr
dan il-piz? Kemm ser tqatta’ snin ohra
gabel tieqaf twahhal fhaddiehor u tiehu
r-responsabbilta ghalik innifsek.

3. Aghder lilek innifsek — ghax il-bnedmin
kollha jbatu. B’hekk, bil-mod il-mod,
tidra taghder lil kulhadd.

4. Cedil-weggha. Dik mhijhiex int; dik xi
hagda li ghandek, istint, mhux ghadu.
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Hu pass lura minnha, kellimha minghajr
kundanni, u ¢cediha.

5. U wara, cedi r-rabja (li tkun twieldet
mill-weggha). Dik ukoll mhux int; dik xi
haga li ghandek, istint, mhux ghadu.
Hu pass lura minnha, kellimha minghajr
kundanni, u ¢ediha.

4 - Ir-Rabja u I-Belveder

Huwa forsi normali li wiehed jirrabja kultant,
u ma jdumx ma jerga’ jikkalma. I1zda meta
jkollok rabja li zzommha fik fit-tul, dan huwa
hazin ghal sahhtek. Hija valenu qawwi, li
jhassarlek is-sahha ta’ gismek, is-sahha
mentali, is-sbuhija tal-hajja, ir-relazzjonijiet
tieghek. U jekk ma tehlisx minnha,
thassarlek ukoll il-hajja spiritwali.

Biex tehles mir-rabja, I-ewwel trid tinduna
biha b’'mod ¢ar, billi fmohhok tiehu

pass lura mir-rabja, u tikkundanna xejn,
tikkritika xejn. Dal-post fmohhi jien nghidlu
I-belveder. Mur fil-belveder tieghek u ara
x’qed jigri fik, xX’ged jigbdek 'l hawn u’l hinn,
u x’ged thoss.

Minhabba I-pass lura li tiehu, mill-belveder,
tkun tista’ tara li dik ir-rabja mhijiex int,
izda hi xi haga li ghandek. Tajjeb li tidra
tmur hemm regolarment, biex tara x’ikun
ged ikaxxkrek. Minhabba dak il-pass lura,
ir-rabja jew xi sentiment ikrah iehor ma
jkunx jista’ jkaxkrek. Jien nahseb li Gesu
dan ried jghid meta qgal, “Isghar”, jigifieri
tkomplix tghix rieged bla ma taf x’ikun

ged ikaxkrek. Li tmur fil-belveder huwa
[-ewwel pass ghal hafna metodi li tista’ tuza
ghall-helsien emozzjonali.

Fil-kaz tar-rabja, biza’ u sentimenti ohra,
tajjeb li tara x’qed jigrilek b’mod ¢ar. Wahda
mara ndunat li r-rabja taghha, li kienet gqed
tikber bla ma taf ghaliex, kienet ged tipprova
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6. Ahferbilli dan il-piz twaggghu minn
spallejk. Cedi dak il-lehen gewwieni
rrabjat li jwahhal fihom. Tkun ged
taghmel pjacir, u gid kbir, lilek innifsek.

L-aghar meta thoss li inti m’intix ta’ min
inhobbok. Ghal weggha kbira bhal din,
ikseb I-ghajnuna!

tipprotegiha min-niket ta’ meta tilfet lil xi
hadd, niket li qatt ma hassitu direttament.
Persuna ofra indunat li hasset rabja, izda

li taht ir-rabja kien hemm |-ghira li ged
tistahba wara r-rabja. Persuna ohra indunat
li taht ir-rabja taghha kien hemm wegdgha li
ged tohloq ir-rabja, u ghalhekk bdiet tahdem
l-ewwel fuq il-weggha.

Meta tidra tmur sikwit fil-belveder, il-post
kalm mohhok ta’ pass lura mit-taglib, post
ta’ bla gudizzji, bla kritika, bla kundanni,
tibda tinduna b’dak li veru jkun ged
ikaxxkrek, u forsi 'l ghaliex. B'dak il-pass
it-tkaxkir ikun diga beda jonqos. Ghalhekk, li
tisghar (bl-Ingliz fo be watchful) fil-belveder
huwa I-bieb li jwasslek ghall-helsien
emozzjonali.

Jinzerta wkoll li I-istess belveder huwa wkoll
bieb li jwassal ghal vjagg spiritwali lejn
il-gdusija ta’ gewwa t-tempju — imma dik
storja ohral

5 - Biex ma Nitkaxkarx —
il-Metodu tal-Merhba

Titkaxkar xejn minn sentimenti difficli bhal
biza’, rabja, dwejjaq, weggha f'qalbek,

jew ohrajn? Hux ikaxkruk bhallikieku

kont f'zurziega tizloqg tas-sentimenti?
Bil-Metodu tal-Merhba, facli tidra ma thallix
is-sentimenti jkaxkruk.

[I-gofol tal-metodu huwa li lil dan it-taglib
tas-sentimenti tgisu bhala habib li ged
jipprova jghinek, u mhux bhala ghadu li
tiggilidlu.

Dan it-taglib (rabja, biza’, rizentimenti

u ohrajn) ikun gej minn istint li gieghed

fik biex jipprotegdik. Jidifieri huwa habib,
mhux ghadu. Igieghlek tbati, ghax fl-istinti
mhemmx wisq intelligenza. La mhux ghadu,
tidholx fit-tensjoni ta’ xi glieda kontrih.
Minflok, aghtih il-merhba, haga li s-soltu
ma tiginiex f'rasna li naghmlu. F’dal-Metodu
tal-Merhba, x’taghmel?

L-ewwel pass. Meta thoss li gejja r-rabja
jew sentiment difficli iehor, mur mal-ewwel
fil-Belveder, jigifieri fil-post kwiet fmohhok
fejn mhemm ebda kundanni - post pass lura
mit-taqglib li jkollok - halli minn hemm tkun
tista’ tara sewwa x’ikun ged jigri u jinhass
fik.

It-tieni pass. Ftakar li dan l-istint m’ghandux
malizzja u ged jipprova jghinek kif jaf.

Stiednu! Ghidlu, “Bondu, rabja. Grazzi li
ged tipprova tghinni. Ejja d-dar tieghi halli
nhoss I-ugigh tieghek. Ghal zmien qasir, ftit
mumenti, hoss it-tbatija ta’ dak is-sentiment
difficli. Ghal ftit mumenti, taghmel xejn
aktar.

Wara dawk il-ftit mumenti, meta tkun
hassejt it-tbatija ta’ dak is-sentiment

imgalleb, ghidlu hekk,

“Grazzi talli gejt ghandi biex inhoss it-tbatija
tieghek, u talli ged tipprova tghinni. Issa
sarlek il-hin biex tmur. Grazzi, u caw.”

Dak il-metodu kollu! Bih m’ghandekx
ghalfejn tiggieled mieghek innifsek, jew

li tuza volonta gawwija. U aktar ma tidra
tuzah, aktar isir effettiv. Ghaliex? Ghax

bih tidra tinduna malajr x’ged jigri f'qalbek,
minghajr ma tikkundanna lil xejn u lil hadd.
B’hekk tibda’ tagbad is-sentiment difficli
meta’ jkun ghadu jitwieled, gabel ma jkun
kiber u sar feroci. Hekk facli li jisparixxi
malajr malli tkun hasseijt ftit it-tbatija tieghu.

Meta tidra tuza |I-Metodu tal-Merhba,

ma’ dik iz-zurziega ta’ sentimenti issa
ghandek process iehor, li jixrob I-energija
taz-zurzieqa tas-sentimenti imma bla glied
u bla tensjoni. Issir bniedem kalm, minghajr
iz-zurziega li gabel kienet tkaxkrek.
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6 - Kontra I-Ansjeta: ll-Metodu
tal-Kummentarju

“Minflok, ser nghidlek biex issikket
il-kummentarju ghal ftit, halli
I-kummentarju ma jibqax isostni
lis-sentiment difficli.”

lllum se nghidlek dwar il-Metodu
tal-Kummentarju. Dan iservi sabiex tidra
ma titkaxkarx mis-sentimenti difficli: rabja,
biza’, dwejjaq, meta thossok imwegga’, u
ohrajn. Forsi ga taf bil-metodu tal-Merhba,
ghall-istess skop. Tal-Kummentarju huwa
metodu differenti.

Il-gofol ta’ dal-metodu tal-Kummentarju
huwa li int tidra mhux biss issir konxju/
konxja tas-sentiment difficli, izda wkoll
tal-kummentarju li jkun ged isir fmohhok.
Meta jkollok sentiment jew emozzjoni difficli
u qawwija, bhal rabja, biza’ jew sentiment
iehor, mohhok x’aktarx ikollu kummentarju
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ghaddej. Hafna drabi, dan il-kummentarju
jkun ged jghidlek li tassew ghandek ragun
li jkollok dan I-isbroff ta’ s-sentiment difficli
u gawwi.

F’dan il-Metodu tal-Kummentarju, x’taghmel
biex ma tikaxkarx?

L-Ewwel Pass. Meta thoss li gejja fik
il-biza’ jew sentiment difficli iehor, mur
mall-ewwel fil-Belveder, jigifieri fil-post kwiet
f’mohhok fejn mhemm ebda kundanni,

post li huwa pass lura mit-taglib li jkollok

- halli minn hemm tkun tista’ tara |-veduta
gewwinija tieghek. Tara sewwa x'ikun ged
jigri u jinhass fik. Hekk tkun ged tinduna
bis-sentiment difficli f'galbek, nghidu ahna
I-biza’.

It-Tieni Pass. Jekk tkun mohhok hemm,
tinduna wkoll bil-kummentarju — dak il-kliem
li mohhok ikun ged jaghmel. Is-soltu,
dal-kliem ikun ged isostni lis-sentiment:
jekk ged thoss is-sentiment tal-biza’,
il-kummentarju jkun ged jghidlek i

tassew ghandek ragun li tibza’ hafna. Billi
I-Belveder jinsab pass lura minn kull ma
ged jigri fik, forsi min hemm tista’ tinduna li
dak il-kummentarju mhux inti, imma huwa xi
haga li ghandek.

It-Tielet Pass. Issa trid tiftakar i jekk jikber
is-sentiment, jifrax il-kummentarju. U li
jekk jinrax il-kummentarju, aktar ser jikber
is-sentiment. Dan jghidulu ¢irku vizzjuz.
Jekk jikber tal-ewwel, jikber tat-tieni, u
allura jerga’ jikber tal-ewwel, u jerga jikber
tat-tieni, ec¢. ll-kummentarju u s-sentiment
jibgghu jikbru w jihraxu bla razan —u ma
ssibilhomx irkaptu. Ikaxkruk wahda sew.

Ghandek tkun taf li kull ¢irku vizzjuz
ghandu bzonn jingata’. M’inix ser
nghidlek biex issikket jew tohnoq
is-sentiment! Minflok, ser nghidlek

biex issikket il-kummentarju ghal ftit,

halli I-kummentarju ma jibgax isostni
lis-sentiment. Ghid lil mohhok biex
iwaqqaf, ghal ftit minuti, dawk il-kummenti
li ged jaghmel. Sum mill-kummentarju!
Zomm mohhok hemm ghax inkella
I-kummenti malajr jergghu jibdew
wahedhom! Zomm mohhok hemm

ukoll fuq is-sentiment (nghidu ahna
I-biza’). B’hekk tinduna li s-sentiment
jongos u jickien ghax m’'ghadx hemm
il-kummentarju biex jitimghu jew isostnih.

Dak il-metodu kollu! Jigifieri mur
fil-Belveder, induna bis-sentiment u
bil-kummentarju, sum mill-kummentarju,
ibga’ mohhok hemm, u tara s-sentiment
jongoslok. U dan mhux ghax tkun hbejtu
gewwa jew razzantu, jew ippruvaijt tinsih,

imma ghax tkun ged tinheles minnu. Ikun
ged jizvinta.

Dan, bhal-metodu I-iehor tal-Merhba,

meta tidra tuzah isir aktar u aktar effettiv.
Jigri hekk ghax tibda tinduna x’'ged jigri
gabel ma s-sentiment difficli jihrax u
jkaxkrek. Meta tidra tuza dan il-metodu, isir
abitwali fik; u inti titgawwa bhala persuna,
tikkalma, tithenna, u tinheles. Imorrulek
dawk il-buttuni li, meta jaghfsuhomlok
ic-Cirkostanzi u |-persuni ta’ madwarek,

inti titharbat. Uza dan il-metodu ftit drabi

u tinduna inti stess kemm dan hu minnu.
Dawn ir-rizultati jiswewlek bla gies fuq
il-livell psikologiku. U jghinuk ukoll fit-triq
spiritwali tieghek — dik it-triq li tgarrbek lejn
il-misteru gaddis li huwa fik u lilhinn minnek,
u li huwa inti wkoll.

7 - Kontra I-Ansjeta:
Kun Konxju-Attent

“Huwa tassew difficli li tkun anzjuz
jekk inti tkun kompletament iffukat
fil-mument ta’ issa!l” Li tkun iffukat
fil-mument ta’ issa ffisser Ii inti
tinduna dak Ii inti tkun qed taghmel
ISS’ISSA... u ISSA ... u ISSA.”

lllum se nghidlek dwar metodu li jpeghdlek
l-inkwiet. L-ansjeta, diga ta’ galb, inkwiet,
thewdin — dawn komuni hafna fostna. Hawn
min ibati sew b’thewdin anzjuz li ma jistax
iwaqqgaf. F’dan [-artiklu qasir ma nistghux
naraw il-hafna kawzi, kundizzjonijiet
mentali, u rimed;i li jezistu dwar l-inkwiet
zejjed. 1zda hemm rimedju interessanti li ta’
min tkun tafu. Jghidulu mindfulness jew li
tkun konxju-attent. Li tkun mindful ifisser li
tkun konxju-attent.
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Xjentifikament instab li din il-prattika tahdem
kontra I-inkwiet, kontra d-dipressjoni
gawwija li jghidlek biha t-tabib (clinical
depression), kontra l-istress, u kontra
problemi ohrajn. Infatti, hemm hafna studiji

li juru li meta tkun konxju-attent tkun ged
taghmel terapija li I-effett taghha sahansitra
thabbatha sew mar-rimediji tal-psikoterapija.

Kif tkun konxju-attent, jew konxja-attenta?
Aghmel sikwit xi ezercizzju jew prattika li
ggibek fil-mument ta’ issa, minflok ma tkun
ged tiggerra bi hsibijietek ’| hawn u’l hinn.
Ejja nghidu li ged taghmel xi haga — bhal
nghidu ahna tahsel il-platti, jew taghmel xi
hobby jew xi hidma fuq il-post tax-xoghol.
Fil mument ta’ issa, mhux biss tkompli
taghmel dik l-azzjoni li ged taghmel, izda
wagt li ged taghmilha tkun ged tinduna
wkoll li ged taghmilha! Tkun konxju u
attent ta’ dak li ged taghmel. Meta tinduna
li ged terga’ tahdem b’mod awtomatiku

u mohhok ikun mar x'imkien iehor, erga’
gib dik I-attenzjoni li tkun tlift, minghajr ma
tirrita ruhek. L-idea hija sempli¢i, imma int
kemm taghmilha s-soltu? Bosta nies, b’mod
specjali dawk li jpatu mill-ansjeta, fmohhom
ikunu fil-gamar jew x’'imkien iehor,

aljenati wagt li ged jaghmlu kwalunkwe
haga minghajr attenzjoni (allavolja forsi
I-azzjoni ged jaghmluha tajjeb). Ghalhekk
ma jkollhomx I-ankri fil-mument ta’ issa u
lanqas fihom infushom.

Mela, meta taghmel xi haga, tajjeb li tkun
konxju-attent dwar dak l-att li ged taghmel.
Li tkun konxju-attent meta taghti dagqa
b’martell fug musmar ma ffissirx li tohlog
hsibijiet dwar il-musmar jew il-martell.
Tfisser li tkun mohhok hemm minflok
mohhok x’'imkien iehor. Bl-istess mod, meta
tosserva xi haga, tajjeb li tkun konxju-attent
ta’ dak li ged taghmel b’mohhok. Meta ged

tisma’ xi haga, tajjeb li tkun konxju-attent ta’
dak li ged taghmel. L-istess meta tkun ged
tiehu n-nifs; jew meta tkun ged thares lejn xi
haga. Sahansitra — jekk jirnexxielek! — meta
tkun qed tahseb xi haga.

“Dan ifisser li zzomm I-attenzjoni fil-mument
ta’ issa, fil-mument ezatt kif inhu. Huwa
tassew difficli Ii tkun anzjuz jekk inti tkun
kompletament iffukat fil-mument ta’ issa!

Li tkun iffukat fil-mument ta’ issa jfisser li
inti tinduna b’dak li inti tkun ged taghmel
ISS’ISSA... u ISSA ... u ISSA” (hajr:
AnxietyBC™)

(hajr: Pocket Mindfulness)

Dan li §ej hu ezercizzju li tista’ taghmlu
wahdek, imgar ghal ftit minuti. Tista’ ddum
kemm trid. X’aktarx itajjarlek I-ansjeta zejda
u jpoggik fi stat kalm. lzda ftakar li jekk ma
tistax tkampa ma’ problema serja, fittex
[-ghajnuna.

e Ibda billi bil-mod hu nifs ‘il gewwa minn
imniehrek u ‘I barra minn halgek, bla
ebda sforz.

+ Cedi hsibijietek. Cedi — jew erhi minn
mohhok - I-affarijiet li ghandek taghmel
aktar tard illum. Sempli¢ciment halli
I-Asibijiet jigu u jmorru minn jeddhom.
Kun bhallikieku inti sirt in-nifs tieghek.

* Apposta hares lejn in-nifs tieghek billi
tiffoka |-attenzjoni tieghek fuq il-postijiet
li minnhom jghaddi n-nifs, hekk kif jidhol
g0 gismek u jaghtik il-hajja.

e Induna, b’mohhok hemm, kif in-nifs
jitla” hu u hiereg barra minn-halgek u
I-energija tieghu tinfirex fid-dinja.
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8 - Erdajt Waqaijt! — Meta tirkadi,
x’taghmel?

“It-tendenza hija Ii tidra jkollok
hsieb bhal dan li gej: “jew kontroll
assolut jew kontroll ta’ xejn”,
jew abjad jew iswed — ninsew i
hemm ukoll il-griz!”

Nahseb li mhux I-ewwel darba li, minkejja
rizoluzzjoni gawwija li tkun ghamilt, terga’
taga’l Ix-xorb rega’ hadek. Jew il-loghob
tal-azzard rega’ waqqghek. Jew ergajt kilt
izzejjed, ergajt somt izzejjed, ergajt irrabjajt
izzejjed, ergajt bdejt tpejjep. Mhux xi haga
rari li xi hadd jirkadi (jew jaga’) b’dan il-mod,
izda huwa rari li jkollna pjan ghal meta

jigri dan! Forsi sikwit tiehu decizjoni jew
taghmel pjan jew weghda lilek innifsek biex
ma tirkadix. 1zda I-ahjar huwa li jkollok pjan
realistiku ghal meta taga’. Bi pjan bhal dan,
meta tirkadi ma tiddisprax minnek innifsek,
tirkupra malajr, u sahansitra titghallem
mill-irkaduti. Minflok li, bhas-soltu, tassumi
li I-irkaduti ma jigrux, immanigga l-irkaduti
tieghek hekk, billi tahsbilhom minn gabel!

Tlitt mistogsijiet wara waqgha.

Wara li tirkadi, tistaghgibx jekk tkun galbek
sewda u bla hegga biex tahdem fugek
innifsek. Dak normali. Izda min jimmaniggja
|-waqghat tieghu sew, ghandu tlitt
mistogsijiet facli u importanti x’jaghmel wara
lijaga’: 1. Kif nista’ nifhem dak li ghadu kif
gara? 2. X'nitghallem minn dak li gara? 3.
Issa li ged nara x’gara, x’behsiebni naghmel
differenti? Dawn il-mistogsijiet malajr
tiftakarhom; inkella iktibhom fuq ktejjeb
zghir li ggorr mieghek!

Minhabba li nagsu I-impjegati fuq il-post
tax-xoghol, lil Yvonne kulhadd kien ged
jistenniha tipproduéi aktar rizultati fingas
zmien. Ma setghetx tkampa. Regghet bdiet
tpejjep.

1. Ghall-ewwel mistogsija, Yvonne forsi
twiegeb: kelli stress zejjed u ergajt bdejt
inpejjep.

2. Ghat-tieni mistogsija Yvonne forsi
twiegeb: issa tghallimt li gismi u
mohhi ma jistghux jahdmu sew meta
inhoss hafna stress, u r-rieda li nieqaf
mit-tipjip tongosli, u nsir vulnerabbli i
naga’ ghat-tipjip sabiex insib il-wens
fis-sigaretti.

3. Ghat-tielet mistogsija, Yvonne forsi
twiegeb: darb’ohra nkellem lis-supervisor
gabel ma nitkisser; u nitghallem metodi
ta’ kif nirrilassa. Jew darb’ohra nlesti
xi haga ta’ pjacir li mhix ta’ hsara, biex
nirrilassa sew wara x-xoghol.
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B’din ir-riflessjoni, Yvonne tghallmet
aktar dwarha nnifisha, tghallmet
x'inhuma I-fatturi li jirriskjaw li terga’
taga’, tghallmet taghmel pjan ghal
darb’ofra, u ziedet mal-possibiltajiet
u ghazliet fhajjitha. Jigifieri: issahhet.
U tkompli tissahhah aktar ma tkompli
taghmel hekk, anki meta taga’.

Pjan ghal meta taqa’

Hag'ohra importanti hafna: it-tendenza
hija li tidra jkollok hsieb bhal dan li
gej: “jew kontroll assolut jew kontroll
ta’ xejn,” jew abjad jew iswed. Ninsew
li hemm ukoll il-griz! Forsi A: kont
konvint li ghandek kontroll assolut fuq
I-imgieba (it-tipjip). Jew forsi B: kont
konvint li ser jeghlbek, li int m’intix
kapaci, u li bilfors tagta’ galbek.
Kemm A u kemm ukoll B huma t-tnejn
ezempji ta’ hsieb “jew kollox jew xejn”.
Ir-ricerka xjentifika turi li dan il-hsieb -
kemm A u kemm ukoll B - jaghmillek
hsara, ghax ma jippreparakx sew
ghar-realta.

Jekk tkun konvint i ghandek kontroll
assolut, u mbaghad tirkadi jew taqa’,
ma jkollokx pjan ghal x’taghmel wara
l-waqgha, u dwar Kif ser titghallem
minnha. Jekk tkun konvint li m’ghandek
kontroll ta’ xejn, ma jkollokx hegga biex
taghmel sforz, u ghandek skuza lesta
minn gabel biex titkaxkar fl-imgieba ta’
hsara. Allura, meta tinduna li ged ikollok
hsieb “jew kollox jew xejn, jew abjad
jew iswed”, kun konxju-attent ta’dan
il-hsieb, u permezz ta’ fisieb ahjar.
Anjar ikollok hsieb bhal, per ezempju:
“Jien se nipprova ma naqax, imma ser

Y

naghmel pjan ghal meta naqa’.
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Kif tista’ tghinna:

o Jekk se tizzewweg tista’ taghti donazzjoni flok
is-souvenirs lill-mistednin.

o Ghall-festin tal-Birthday, heggeg lil hbiebek
jaghmlu donazzjoni minflok rigal.

o Ghall-anniversarju tat-tieg, heggeg lill-mistednin
jaghtu donazzjoni flok rigal.

o Ghall-funerali, ikkonsidra donazzjoni flok fjuri.

e Hrug ghall-ikel ma’ hbieb: organizza gbir ghal
donazzjoni.

o Jew forsi tikkonsidra tibghatilna xi haga kull xahar.

o Heggeg 'il haddiehor jibghat donazzjoni.

® Stagsi lil min ihaddmek biex johrog somma dags
dik li tkun gbart mal-kollegi tieghek tax-xoghol.

KIF TISTA’ TIBGHATILNA
DONAZZJONI

Napprezzaw donazzjonijiet li jaghmluha

possibbli ghalina biex inkomplu nghinu familji

vulnerabbli u fogra.

Cekkijiet ghandhom jigu ndirizzati

lill-Fondazzjoni St Jeanne Antide

Indirizz: 51, Tarxien Road, Tarxien TXN 1090

Bank Transfers: ~ APS 2000 0681 886
BANIF 00210404101
BOV 4002003379-0
HSBC 013175021001

Go/Vodafone/Redtouch: tista’ tibghat SMS voijt:

€2.33 -50617371 €4.66 — 50618095

€6.99 — 50618909 €11.65 — 50619217

Tircievi lura SMS ta’ ringrazzjament.

Bank transfers minn pajjizi ohra:

APS Bank, 146/147, Antoine De Paul Square,

Paola PLA1260

Bank Code (Swift) APSBMTMT

IBAN No:

MTO03 APSB 7708 0005 5047 2000 0681 886

(L-ahhar 11-il numru huma n-numru tal-akkont)

Ibga’ segwi I-hidma taghna billi tagra SUAF Magazine
ta’ kull xahar — www.antidemalta.org
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Find the number sequence
hidden in the grid. Look up,
down and across.

9353
0743
9688
1732
2433
2542
2632
2735
9942
3774
4064
2059

2492
2680
1144
2793
6421
3329
6895
7199
1276
8129
0623
1232

O o W N WO O = 4 MO 0 NDNOLOBWWOOLDN B

OO0 W W A DMNMNWWMNMNMNMDOOODN PO O P~ WO S~

N O N =4 W O 01l o1 O WOl b~ O1 WO © W WhA =

N OO O WON O O = N o NO NN 2+ 24 © 0 o O

W oo © Wo 0o w P»o ol oo O OO WDN O

OO N OO NOO DN WMN P2 DNO L 00N O O 0

© © O © N UL 0OWOoO ©V Voo~ O NMOW=-DMN

A OO W O =+ O &~ =2 N2 N W= 010 = W o O

N O A ON DB O DN WO =4 24 b W o o oo

A OO O W O© O1 01 © O N O = NN O W= WO O

N
(63}



—O|N|O|O (S| MD
OO~ [N
NN OJN |~ |0 | ©

7 6|8 |F
3 7 2 ~Tal8
52 117
8 6 9 ML
4 8

2 3 51 e
1 819|6

Level: EASY

Solving Directions: To solve a Sudoku puzzle, place a number
across, each column down, and each small 9-box square within the
these) will contain every number from 1 through 9. In other words, no
once in a row, column, or smaller 9-box square. Working with the num|
complete each diagram with the missing numbers that will lead to the col
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