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Daţla 

Dawk huma artikli sabiex tgţin lilek innifsek meta tkun 
imkaxkar jew inkaxkra minn sentimenti li jtaqqluk. 

Iƭda jekk taţseb li tassew ma tistax tkampa waţdek mal-
uŝigţ, biƭaõ, rabja, niket u riƭentimenti kbar tiegţek, fittex l-
gţajnuna minn xi ţabib gţaqli, kalm u matur, jew minn xi 
servizz professjonali. Jekk gţandek bƭonn, ngţinuk fis-Servizz 
gţall-Ţelsien Emozzjonali, Fondazzjoni St Jeanne Antide, tas-
Sorijiet tal-Karit¨ fõŢal Tarxien. www.antidemalta.org . 
Facebook: Fondazzjoni St Jeanne Antide. Ikteb 
sjafngo@gmail.com jew Ōempel gţal appuntament gţal dan is-
servizz li huwa bla ţlas: 2767 2367 jew 2180 9011. 

Is-servizz mhux gţal mard mentali. Tgţix barra minn Malta?  
Is-servizz jinagţta wkoll bi Skype, bil-Malti jew bl-Ingliƭ.   

 L-artikli kollha fõdin is-Sensiela miktubin minn Tony u 

maţruŝin mis-Servizz gţall-Ţelsien Emozzjonali. Tistaõ 

tniƭƭilhom minn www.antidemalta.org/efs-books Iktbilna jekk 

gţandkom bƭonn tal-verƭjoni audio fuq MP3. Fuq l-istess paŝna 

jinsab ukoll ktieb (eBook) bl-istampi "Gwida: PrattiŌi Gţall-Ţajja - 

11-il Prattika biex ninţelsu, infiequ, infejjqu, u nsewwu d-dinja". 

Nirrikmandawh. 

Gţaddi dan il-ktieb taõ artikli lill sţabek u lil gruppi u 
gţaqdiet tiegţek. Qed jinagţtalek permess hawn biex tqassam u 
tuƭa dan il-ktieb taõ artikli jew l-artikli waţedhom (mingţajr 
bidla), anki fuq newsletters, websajts u publikazzjonijet oţra tal-
gţaqda jew grupp tiegţek. Fõdak il-kaƭ, semmi d-dettalji kif 
jidhru hawn taţt: 

É  2018 Servizz gţall-Ţelsien Emozzjonali, Fondazzjoni St Jeanne 
Antide, 51 Triq Ţal Tarxien, Ţal Tarxien; tel 21808981.  Email 
SJAFNGO@gmail.com 

http://www.antidemalta.org/efs-books
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01 ð It-Tifel Ŝewwieni Tiegţi,  
Xi Jrid Jismagţni Ngţidlu? 

Insellimlek!  Tiftakar meta kont tfal?  Taţseb li dik it-tifla jew 
tifel, li inti kont, issa sparixxiet, gţax kbirt? Le, hemm gţadha, u 

hekk gţandu jkun.  

Fõţafna minna, hemm tifel jew tifla ŝewwinija fina illi darba, 
ilu, kienet imweŝŝaõ.  It-tfal ma jafux  jinţelsu weţedhom minn 
burraxki kbar tas-sentimenti, meta jkunu mweŝŝgţin, jew 
beƭgţana, jew irrabjati, jew meta jkunu qed iŝorru 
responsabbiltajiet li ma jifilţux. Gţalhekk, it-tfal ikollhom bƭonn 
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adulti li jisimgţuhom, ifarrŝuhom u jţobbuhom.   

Bosta drabi, it-tfal ma jinţelsux, forsi gţax il-ŝenituri ma 
kenux preƭenti jew gţax kienu jagţmlu ƭbalji fit-trobbija bţal 
preferenzi, dixxiplina ƭejda jew nieqsa, ma jisimgţux lit-tfal bõrispett, ma 
jgţannquhomx, jew ma juruhomx ţafna mţabba.  Forsi il-genituri 
kienu morda ƭmien twil, jew xurbana, jew moţţhom biss fihom 
infushom. Allura, ţafna tfal ikollhom iƭommu l-weŝgţat u l-
biƭgţat tagţhom mrassa ŝewwa fihom. Dan jagţmlilhom il-
ţsara.  Imbagţad, meta jikbru u jsiru adulti, ma jkunux ţielsa u 
ferriţija kif gţandhom ikunu.  

Darba kont naf mara, taõ xi erbgţin sena, dejjem beƭgţana, 

qatt mhi kapaŌi tieţu riskji, u ma tipprova xejn ŝdid gţax tibƭaõ. 

Intbaţna li t-tifla ŝewwinija tagţha kienet iŝŝorr il-piƭ taõ meta il-

veru tifla li kienet fl-antik, kienet kisret dirgţajha meta kellha biss 

sentejn! 

Issa li inti adulta, agţti mţabba u wens lit-tifla ŝewwinija!   It-
tifla ŝewwinija tiegţek xõaktarx muŝugţa.  Oqgţod waţdek fil-
kwiet, tinsiex li inti l-adulta. Stenna sakemm tiŝik stampa 
fõmoţţok tat-tifla li kont. Jekk hija stampa ferţana, gţannaqha u 
erŝaõ lura.  Meta tiŝik l-istampa mhux sabiţa fõmoţţok, ersaq 
lejha. L-ewwel ara dik it-tifla xõqed tţoss, u mbagţad ara xi jkun 
ŝralha. Ismagţha! Xõqed tţoss? Ifhima, uriha li tţobbha, u 
serrţilha qalbha billi tagţtiha dak li gţandha bƭonn. Beƭagţna? 
Ţobbha; gţidilha li inti bţala adulta tipproteŝiha.  Tţossha 
weţedha? Gţannaqha;  gţidilha li inti dejjem sa tieţu ţsiebha. 
Muŝuha? Farraŝha. Tţossha ţatja taõ xi ţaŝa? Ţobbha; aţfrilha. 
Kienet abbuƭata? Gţidilha: ma kienx jistţoqqilha, u mhux tort 
tagţha. 

Erŝaõ agţmel dan kollu sakemm, meta tipprova ŝŝib l-

istampa tat-tifla fõmoţţok, dejjem issibha, fõmoţţok, kuntenta.  

Bõdin il-ţidma fuqek innifsek tkun qed tfieq u tinţeles minn 

ŝewwa nett. 

ĄWerrej 
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02  ð Kif Nistaõ Naţfer Lili Nnifsi? 

Meta tţoss rabja lejk innifsek u sens taõ ţtija, forsi qalbek tkun 
qed tagţmel qoxra madwarek sabiex ma terŝax tweŝŝaõ lilek innifsek 
bõxi gţemil bţal dak tal-imgţoddi. Drajna nikkundannaw wisq! 

Iƭda bõqoxra madwari ma nistax ngţix sew, u lanqas ma nistaõ 
nirrelata sew maõ taõ madwari jew maõ nies ŝodda.  

Darba kont naf persuna li dejjem iddur kontriha nnifisha 
gţax gţamlet xi ţaŝa kerha fl-imgţoddi. Rajna li, kwaƭi bõmod 
sigriet anke minnha nnifisha, kienet tţoss: 

§ li Alla ma jţobbhiex, ma jistax jaţfrilha; 

§ li hi persuna ţaƭina, ma jistţoqqilhiex tkun kuntenta, u 

gţandha tikkastiga lilha nnifisha. 

Alla lanqas jekk irid ma jistaõ ma jţobbokx.  L-imţabba hija n
-natura tõAlla, u anki n-natura tiegţek fil-fond. Aţna tempji, bil-
qdusija fit-tabernaklu taõ ŝewwa.  Inti sejjer tkun li mõgţandekx 
ţniena fõqalbek biƭƭejjed biex taţfer lilek innifsek?  

Is-sentimenti  qed jippruvaw jipproteŝuk, imma, minflok, qed 
iŝegţluk tbati ð gţax is-sentimenti ma tantx hemm intelliŝenza 
fihom.  

Xõser tagţmel? Li tipprova tinsaõ, jew li tixgţel it-televixin ð 
dawn il-metodi ma jfejjqukx.  

Is-sentiment taõ mistţija jew taõ ţtija, per eƭempju, jeţtieŝ li 
tieţu pass lura minnu ţalli tţares lejh biŌ-Ōar bla maõ tikkundanna 
lis-sentiment, lilek innifsek, jew lil xi ţaddiehor. Ţoss l-uŝigţ 
tiegţu gţal ftit mumenti, u mbagţad irringrazzjah (talli qed 
jipprova jipproteŝik) u gţidlu li sar il-ţin biex jitlaq.  Wara ftit 
drabi li tagţmel dan kollu, xõaktarx li dan il-metodu jibda jkun 
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aktar u aktar effettiv u li l-weŝgţa tonqoslok sakemm tmur gţal 
kollox.  Sakemm jiŝri hekk, il-leţen tal-kundanna tiegţek 
innifsek, meta jiŝi, isimgţu, iƭda ara li ma jkunx sidek.  Dak 
mhux int!  Dak huwa biss leţen li gţandek. 

Sabiex taţfer lilek innifsek, bosta drabi irid ikun hemm 

komunit¨ ð knisja, ţbieb, jew familja. Fõdan kollu, it-talb jgţin 

ţafna.  U jekk tkun gţamilt ţsara lil xi ţadd ara kif tistaõ 

ttaffihielu, forsi billi ssellimlu jew tiskuƭa ruţek, u jekk jistaõ jkun 

isimgţu ţalli tifhem u tagţder it-tbatija taõ dak li jkun.  Iƭda 

tagţmilx hekk jekk bõhekk tkun ser taqlagţlu aktar feriti taõ 

nkwiet jew uŝigţ.  Itlob ţafna gţalih! 

r ĄWerrej 
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03 - Kif Nistaõ Naţfer Lill-Ŝenituri? 

Kulţadd jiƭbalja. Ƭball mill-ikbar huwa taõ dawk li jabbuƭaw 
lill-uliedhom minflok ma jrawmu fihom l-imţabba kif it-tfal kollha 

jistţoqqilhom.  

Darba kont naf mara li minţabba abbuƭ bţal dan fi tfulitha, 
kellha leţen ŝewwieni, dejjem gţaddej, li jgţidilha òinti ţelaõ taõ 
laţam u gţadam.ó     

Il-kundanni, il-mibegţda, l-abbandun, il-manipulazzjoni, il-
preferenzi, meta dejjem iqabbluk maõ xi ţaddieţor, stmerrija, 
umiljazzjoni, gideb,  meta jŌekknu, iwaqqgţuk gţaŌ-Ōajt, jew 
iqisu li dak li tagţmel int qatt mhu tajjeb biƭƭejjed... 

Dal-gass velenuƭ jibda dieţel fik. U aktarx tispiŌŌa li inti stess 
tgţaddi l-ţsara fuq min tipprova tţobb, liluliedek, u lilţbiebek. 
Barra minn hekk, tistaõ wkoll timrad sew.  



13 

 

Li taţfer lill-ŝenituri huwa att taõ qawwa, taõ maturit¨.   

In-nuqqas taõ maţfra jinţass bţala leţen irrabjat li 

jikkundanna lil min gţamillek il-ţsara. Dir-rabja tkun ŝejja minn 

weŝgţa jew sens taõ inŝustizzja. Induna sew bõdawn.  Induna 

wkoll: bõdal-uŝigţ u r-rabja, kif qed nissabutaŝŝja lil ţajti?  

Gţax maõ tiktibx ittra fejn tgţidilhom xõgţamlulek (imma 
tibagţthiex) u kif affettwak dak kollu li gţamlulek?  Wara, ikteb 
ittra oţra bţallikieku ŝejja minn gţandhom, fejn jgţidulek gţaliex 
gţamlu hekk (trobbija tagţhom stess, nuqqas taõ edukazzjoni, 
vizzji, ƭbalji, eŌŌ.). Forsi trid twieŝeb bõittra oţra.  Irrifletti fuq 
dawn l-ittri.  Meta tţoss li hu l-waqt, aţraqhom! 

§ Itlob gţall-fejqan tiegţek u tagţhom. 

§ Irrifletti: Kemm beţsiebek iddum iŝŝorr dan il-piƭ? Kemm ser 

tqattaõ snin oţra qabel tieqaf twaţţal fõţaddieţor u tieţu r-

responsabbilt¨ gţalik innifsek.  

§ Agţder lilek innifsek ð gţax il-bnedmin kollha jbatu. Bõhekk, bil-

mod il-mod, tidra tagţder lil kulţadd. 

§ ŋedi l-weŝgţa. Dik mhijhiex int; dik xi ţaŝa li gţandek, istint, 

mhux gţadu. Ţu pass lura minnha, kellimha mingţajr 

kundanni, u Ōediha.  

§ U wara, Ōedi r-rabja (li tkun twieldet mill-weŝgţa). Dik ukoll 

mhux int; dik xi ţaŝa li gţandek, istint, mhux gţadu. Ţu pass 

lura minnha, kellimha mingţajr kundanni,  u Ōediha. 

§ Aţfer billi dan il-piƭ twaqqgţu minn spallejk. ŋedi dak il-leţen 

ŝewwieni irrabjat li jwaţţal fihom.  Tkun qed tagţmel pjaŌir, u 

ŝid kbir, lilek innifsek. 
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L-agţar meta tţoss li inti mõintix taõ min inţobbok. Gţal 

weŝgţa kbira bţal din, ikseb l-gţajnuna!  

r 

 

04 - Ir-Rabja u l-Belveder 

Huwa forsi normali li wieţed jirrabja kultant, u ma jdumx ma 
jerŝaõ jikkalma.  Iƭda meta jkollok rabja li iƭƭommha fik fit-tul, 
dan huwa ţaƭin gţal saţţtek.  Hija valenu qawwi, li jţassarlek is-
saţţa taõ ŝismek, is-saţţa mentali, is-sbuţija tal-ţajja, ir-

relazzjonijiet tiegţek. U jekk ma teţlisx minnha, iţassarlek ukoll il-
ţajja spiritwali.  

Biex teţles mir-rabja, l-ewwel trid tinduna biha bõmod Ōar, 
billi fõmoţţok, tieţu pass lura mir-rabja, u tikkundanna xejn, 
tikkritika xejn. Dal-post fõmoţţi jien ngţidlu il-belveder. Mur fil-
belveder tiegţek u ara xõqed jiŝri fik, xõqed jiŝbdek õl hawn u õl 
hinn, u xõqed tţoss.   

Minţabba l-pass lura li tieţu, mill-belveder, tkun tistaõ tara li 
dik ir-rabja mhijiex int, iƭda hi xi ţaŝa li gţandek.  Tajjeb li tidra 
tmur hemm regolarment, biex tara xõikun qed ikaxxkrek. 
Minţabba dak il-pass lura, ir-rabja jew xi sentiment ikrah ieţor 
ma jkunx jistaõ jkaxxkrek. Jien naţseb li Ŝes½ dan ried jgţid 
meta qal, òIsgţaró, jiŝifieri tkomplix tgţix rieqed bla ma taf 
xõikun qed ikaxxkrek. Li tmur fil-belveder huwa l-ewwel pass gţal 
ţafna metodi li tistaõ tuƭa gţall-ţelsien emozzjonali. 

 

Fil-kaƭ tar-rabja, biƭaõ u sentimenti oţra, tajjeb li tara xõqed 

jiŝrilek bõmod Ōar. Waţda mara indunat li r-rabja tagţha, li 

kienet qed tikber bla ma taf gţaliex, kienet qed tipprova 

tipproteŝiha min-niket taõ meta tilfet lil xi ţadd, niket li qatt ma 

ĄWerrej 
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ţassitu direttament.  Persuna oţra indunat li ţasset rabja, iƭda li 

taţt ir-rabja kien hemm l-gţira li qed tistaţba wara r-rabja. 

Persuna oţra indunat li taţt ir-rabja tagţha kien hemm weŝgţa li 

qed toţloq ir-rabja, u gţalhekk bdiet taţdem l-ewwel fuq il-

weŝgţa. 

Meta tidra tmur sikwit fil-belveder, il-post kalm fõmoţţok taõ 
pass lura mit-taqlib, post taõ bla ŝudizzji, bla kritika, bla kundanni,  
tibda tinduna bõdak li veru jkun qed ikaxxkrek, u forsi õl gţaliex. 
Bõdak il-pass t-tkaxkir ikun diŝ¨ beda jonqos. Gţalhekk, li tisgţar 
(bl-Ingliƭ to be watchful) fil-belveder huwa l-bieb li jwasslek gţall-
ţelsien emozzjonali.  

Jinzerta wkoll li l-istess belveder huwa wkoll bieb li jwassal gţal 

vjaŝŝ spiritwali lejn il-qdusija taõ ŝewwa t-tempju ð imma dik 

storja oţra! 

r 

 

ĄWerrej 
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05 ð Biex ma Nitkaxkarx  
ɀ )Ì--ÅÔÏÄÕ ÔÁÌ--ÅÒüÂÁ  

Titkaxkar xejn minn sentimenti diffiŌli bţal biƭaõ, rabja, 
dwejjaq, weŝgţa fõqalbek, jew oţrajn?  Hux ikaxxkruk bţallikieku 
kont fõƭurƭieqa tiƭloq tas-sentimenti? Bil-Metodu tal-Merţba, faŌli 

tidra ma tţallix is-sentimenti jkaxxkruk. 

Il-qofol tal-metodu huwa li lil dan it-taqlib tas-sentimenti 
tqisu bţala ţabib li qed jipprova jgţinek, u mhux bţala gţadu li 
tiŝŝilidlu. 

Dan it-taqlib (rabja, biƭaõ, riƭentimenti u oţrajn) ikun ŝej 
minn istint li qiegţed fik biex jipproteŝik. Jiŝifieri huwa ţabib, 
mhux gţadu. Iŝiegţlek tbati, gţax fl-istinti mhemmx wisq 
intelligenza. La mhux gţadu, tidţolx fit-tensjoni taõ xi ŝlieda 
kontrih.  Minflok, agţtih il-merţba, ţaŝa li s-soltu ma tiŝiniex 
fõrasna li nagţmlu.  Fõdal-Metodu tal-Merţba, xõtagţmel? 

L-ewwel pass.  Meta tţoss li ŝejja r-rabja jew sentiment 
diffiŌli ieţor, mur mal-ewwel fil-Belveder, jiŝifieri fil-post kwiet 
fõmoţţok fejn mhemm ebda kundanni - post pass lura mit-taqlib 
li jkollok - ţalli minn hemm tkun tistaõ tara sewwa xõikun qed 
jiŝri u jinţass fik. 

It-tieni pass. Ftakar li dan l-istint mõgţandux malizzja u qed 
jipprova jgţinek kif jaf. 

Stiednu! Gţidlu, òBonŝu, rabja.  Grazzi li qed tipprova 
tgţinni.  Ejja d-dar tiegţi ţalli nţoss l-uŝigţ tiegţek.  Gţal 
ƭmien qasir, ftit mumenti, ţoss  it-tbatija taõ dak is-sentiment 
diffiŌli.  Gţal ftit mumenti, tagţmel xejn aktar. 

Wara dawk il-ftit mumenti, meta tkun ţassejt it-tbatija taõ dak 
i s -sentiment imqalleb, gţidlu hekk,  
òGrazzi talli ŝejt gţandi biex inţoss it-tbatija tiegţek, u talli qed 
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tipprova tgţinni. Issa sarlek il-ţin biex tmur.  Grazzi, u Ōaw.ó 

Dak il-metodu kollu! Bih mõgţandekx gţalfejn tiŝŝieled 
miegţek innifsek, jew li tuƭa volont¨ qawwija. U aktar ma tidra 
tuƭah, aktar isir effettiv. Gţaliex? Gţax bih tidra tinduna malajr 
xõqed jiŝri fõqalbek, mingţajr ma tikkundanna lil xejn u lil ţadd. 
Bõhekk tibdaõ taqbad is-sentiment diffiŌli metaõ jkun gţadu 
jitwieled, qabel ma jkun kiber u sar feroŌi.  Hekk faŌli li jisparixxi 
malajr malli tkun ţassejt ftit it-tbatija tiegţu. 

Meta tidra tuƭa l-Metodu tal-Merţba, maõ dik iƭ-ƭurƭieqa taõ 

sentimenti issa gţandek proŌess ieţor, li jixrob l-enerŝija taƭ-

ƭurƭieqa  tas-sentimenti imma bla ŝlied u bla tensjoni. Issir 

bniedem kalm, mingţajr iƭ-ƭurƭieqa li qabel kienet tkaxxkrek. 

r ĄWerrej 
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19 

 

 

 Download poster: https://www.antidemalta.org/efs-books.html 
ĄWerrej 

https://www.antidemalta.org/efs-books.html


20 

 

06 ð Kontra l-Ansjet§   
- )Ì--ÅÔÏÄÕ ÔÁÌ-+ÕÍÍÅÎÔÁÒÊÕ 

Isellimlek!  - Illum se ngţidlek dwar il-Metodu tal-Kummentarju. 
Dan iservi sabiex tidra ma titkaxkarx mis-sentimenti diffiŌli: rabja, 
biƭaõ, dwejjaq, meta tţossok imweŝŝaõ, u oţrajn.  Forsi ŝ¨ taf bil-
metodu tal-Merţba, gţall-istess skop.  Tal-Kummentarju huwa 

metodu differenti. 

Il-qofol taõ dal-metodu tal-Kummentarju huwa li int tidra 
mhux biss issir konxju/konxja tas-sentiment diffiŌli, iƭda wkoll 
tal-kummentarju li jkun qed isir fõmoţţok.  Metaõ jkollok 
sentiment jew emozzjoni diffiŌli u qawwija, bţal rabja, biƭaõ jew 
sentiment ieţor, moţţok xõaktarx ikollu kummentarju gţaddej.  
Ţafna drabi, dan il-kummentarju ikun qed jagţtik raŝun gţax 
qed jiƭbroffalek is-sentiment diffiŌli u qawwi.  

Fõdan il-Metodu tal-Kummentarju, xõtagţmel biex ma 
tikaxkarx? 
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L-Ewwel Pass.  Meta tţoss li ŝejja fik il-biƭaõ jew sentiment 
diffiŌli ieţor, mur mal-ewwel fil-Belveder, jiŝifieri fil-post kwiet 
fõmoţţok fejn mhemm ebda kundanni, post li huwa pass lura mit
-taqlib li jkollok - ţalli minn hemm tkun tistaõ tara l-veduta 
ŝewwinija tiegţek.  Tara sewwa xõikun qed jiŝri u jinţass fik. 
Hekk qed tinduna bis-sentiment diffiŌli fõqalbek, ngţidu aţna il-
biƭaõ. 

It-Tieni Pass. Jekk tkun moţţok hemm, tinduna wkoll bil-

kummentarju ð dak il-kliem li moţţok ikun qed jagţmel.  Is-soltu, 

dal-kliem ikun qed isostni lis-sentiment: jekk qed tţoss is-

sentiment tal-biƭaõ, il-kummentarju jkun qed jgţidlek li tassew 

gţandek raŝun li tibƭaõţafna.  Billi l-Belveder jinsab pass lura 

minn kull ma qed jiŝri fik, forsi min hemm tistaõ tinduna li dak il-

kummentarju mhux inti, imma huwa xi ţaŝa li gţandek.  

It-Tielet Pass. Issa trid tiftakar li jekk jikber is-sentiment, 
jiţrax il-kummentarju.  U li jekk jiţrax il-kummentarju, aktar ser 
jikber is-sentiment. Dan jgţidulu Ōirku vizzjus.  Jekk jikber tal-
ewwel, jikber it-tieni, u allura jerŝa jikber tal-ewwel,  u jerŝa jikber 
it-tieni, eŌŌ. Il-kummentarju u s-sentiment jibqgţu jikbru bla 
raƭan ð u ma ssibilhomx irkaptu.  Ikaxkruk waţda sew.   

Gţandek tkun taf li kull Ōirku vizzjuƭ gţandu bƭonn jinqataõ.   
Mõinix ser ngţidlek biex issikket jew toţnoq is-sentiment!  
Minflok, ser ngţidlek biex issikket il-kummentarju gţal ftit, ţalli 
il-kummentarju ma  jibqax isostni lis-sentiment.  Gţid lil moţţok 
biex iwaqqaf, gţal ftit minuti, dawk il-kummenti li qed jagţmel. Sum 
mil-kummentarju! Ƭomm moţţok hemm, gţax inkella l-
kummenti malajr jerŝgţu jibdew weţedhom! Ƭomm moţţok 
hemm ukoll fuq is-sentiment (ngţidu aţna l-biƭaõ).  Bõhekk tinduna 
li is-sentiment jonqos, jiŌkien, gţax mõgţadx hemm il-
kummentarju biex jitimgţu jew isostnih.  

Dak il-metodu kollu!  Jiŝifieri mur fil-Belveder, induna bis-
sentiment u bil-kummentarju, sum mil-kummentarju, ibqaõ 
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moţţok hemm, u tara s-sentiment jonqoslok. U dan mhux gţax 
tkun ţbejtu ŝewwa jew raƭƭantu, jew ipruvajt tinsih, imma gţax 
tkun qed tinţeles minnu. Ikun qed jiƭvinta. 

Dan, bţal-metodu l-ieţor, dak tal-Merţba, meta tidraõ tuƭah 

isir aktar u aktar effettiv. Dan gţax tibda tinduna xõqed jiŝri 

qabel ma s-sentiment diffiŌli jiţrax u jkaxkrek.  Meta tidra tuƭa 

dan il-metodu, isir abitwali fik; u inti titqawwa bţala persuna, 

tikkalma, tithenna, u tinţeles.  Imorrulek dawk il-buttuni li, meta 

tagţfasţomlok id-dinja, inti titţarbat. Uƭa dan il-metodu l-ewwel 

ftit drabi, u tinduna inti stess. Dawn ir-riƭultati jiswewlek bla qies 

fuq il-pjan psikoloŝiku.  U jgţinuk ukoll fit-triq spiritwali tiegţek 

ð dik it-triq li tqarrbek lejn il-misteru qaddis li huwa fik u lilhinn 

minnek, u li huwa inti wkoll. 

r 

 

07 ð Kontra l-Ansjet§   
- Kun Konxju-Attent 

Insellimlek!  - Illum se ngţidlek dwar metodu li jbegţdlek l-
inkwiet. L-ansjet§, diqa taõ qalb, inkwiet, thewdin ð dawn komuni 
ţafna fostna.  Hawn min ibati sew bõthewdin ansjus li ma jistax 
iwaqqfu.  Fõdan l-artiklu qasir ma nistgţux naraw il-ţafna kawƭi, 
kundizzjonijiet mentali, u rimedji li jeƭistu dwar l-inkwiet ƭejjed. 
Iƭda hemm rimedju interessanti li taõ min tkun tafu. Jgţidulu 

mindfulness jew li tkun konxju-attent. Li tkun mindful ifisser li tkun 
konxju-attent. 

Xjentifikament instab li din il-prattika taţdem kontra l-
inkwiet, kontra id-dipressjoni qawwija li jgţidlek biha t-tabib 
(clinical depression), kontra l-istress, u kontra problemi oţrajn. 
Infatti, hemm ţafna studji li juru li meta tkun konxju-attent qed 
tagţmel terapija li l-effett tagţha saţansitra tţabbatha sew mar-

ĄWerrej 
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rimedji tal-psikoterapija.   

Kif tkun konxju-attent, jew konxja-attenta? Agţmel sikwit xi 
eƭerŌizzju jew prattika li ŝŝibek fil-mument taõ issa, minflok ma 
tkun qed tiŝŝerra bi ţsibijietek ôl hawn u ôl hinn. Ejja ngţidu li 
qed tagţmel xi ţaŝa - ngţidu aţna taţsel il-platti, jew tagţmel xi 
hobby jew, xi ţidma fuq il-post tax-xogţol.  Fil mument taõ issa, 
mhux biss tkompli tagţmel dik l-azzjoni li qed tagţmel, iƭda 
wkoll waqt li qed tagţmilha qed tinduna li qed tagţmilha!  Tkun 
konxju u attent taõ dak li qed tagţmel.  Meta tinduna li qed terŝaõ 
taţdem bõmod awtomatiku u moţţok ikun mar xõimkien ieţor, 
erŝaõ ŝib dik l-attenzjoni li tkun tlift, mingţajr ma tirrita ruţek 
xejn. L-idea hija sempliŌi, imma inti kemm tagţmilha ssoltu? 
Bosta nies, bõmod speŌjali dawk li jbatu mill-ansjet¨, fõmoţţom 
ikunu fil-qamar jew xõimkien ieţor, aljenati waqt li qed jagţmlu 
kwalunkwe ţaŝa mingţajr attenzjoni (allavolja forsi l-aƭƭjoni qed 
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jagţmluha tajjeb).  Gţalhekk ma jkollhomx l-ankri fil-mument taõ 
issa u lanqas fihom infushom. 

Mela, meta tagţmel xi ţaŝa, tajjeb li tkun konxju-attent dwar l-
att li qed tagţmel. Li tkun konxju-attent meta tagţti daqqa 
bõmartell fuq musmar ma jfissirx li toţloq ţsibijiet dwar il-
musmar jew il martell. Tfisser li tkun moţţok hemm minflok 
moţţok xõimkien ieţor.  Bl-istess mod, meta tosserva xi ţaŝa, 
tajjeb li tkun konxju-attent taõ l-att li qed tagţmel bõmoţţok. 
Meta qed tismaõ xi ţaŝa, tajjeb li tkun konxju-attent taõ l-att li qed 
tagţmel.  L-istess meta tkun qed tieţu nnifs; jew meta tkun qed 
tţares lejn xi ţaŝa.  Saţansitra ð jekk jirnexxielek! ð meta tkun qed 
taţseb xi ţaŝa.  

òDan ifisser li ƭƭomm l-attenzjoni fil-mument taõ issa, eƭatt hi 
kif inhu. Huwa tassew diffiŌli li tkun anzjuƭ jekk inti tkun 
kompletament iffukat fil-mument taõ issa! Li tkun iffukat fil-
mument taõ issa jfisser li inti tinduna dak li inti tkun qed tagţmel 
ISSõISSA... u ISSA ... u ISSAó (ţajr: AnxietyBCTM) 

EƭerŌiƭƭju: Nifs Konxju-Attent (ţajr: Pocket Mindfulness)  

Dan li ŝej hu eƭerŌizzju li tistaõ tagţmlu waţdek, mqar gţal 
ftit minuti; tistaõ ddum kemm trid.  Xõaktarx itajjarlek l-ansjet¨ 
ƭejda u jpoŝŝik fi stat kalm.  Iƭda ftakar li jekk ma tistax tkampa 
ma problema serja, fittex l-gţajnuna. 

Tibda billi tieţu n-nifs 'il ŝewwa minn imnieţrek u 'l barra 

minn ţalqek bil-mod, bla ebda sforz. 

ŋedi ţsibijietek. ŋedi ð jew itlaq minn moţţok - l-affarijiet li 

gţandek tagţmel aktar tard illum. SempliŌiment ţalli l-

ţsibijiet jiŝu u jmorru minn jeddhom, u kun bţallikieku 

inti sirt in-nifs tiegţek. 

Apposta ţares lejn in-nifs tiegţek, billi tiffoka l-attenzjoni 
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tiegţek fuq il-postijiet li minnhom jgţaddi n-nifs, hekk kif 

jidţol ŝ¸ ŝismek u jtik il-ţajja. 

Induna, bõmoţţok hemm, kif in-nifs jitlaõ hu u ţiereŝ barra 

minn-ţalqek u l-enerŝija tiegţu tinfirex fid-dinja.  

r 

 

08 ð Erŝajt Waqajt!  
ð Meta tirkadi, xõtagţmel? 

Insellimlek!  Naţseb li mhux l-ewwel darba li, minkejja 
riƭoluzzjoni qawwija li tkun gţamilt, issa waqajt! Ix-xorb reŝaõ 
ţadek. Jew il-logţob tal-azzard reŝaõ waqqgţek. Jew erŝajt kilt 
iƭƭejjed, erŝajt somt iƭƭejjed, erŝajt irrabjajt iƭƭejjed, erŝajt bdejt 

tpejjep. Mhux xi ţaŝa rari li xi ţadd jirkadi (jew jaqaõ) bõdan il-mod, 
iƭda huwa rari li jkollna pjan gţal meta jiŝri dan!   

Forsi sikwit tagţmel deŌiƭjoni, pjan, jew wegţda lilek innifsek 
biex ma tirkadix.  Iƭda l-aţjar huwa li jkollok pjan realistiku gţall-
meta taqaõ.  Bi pjan bţal dan, meta tirkadi ma tiddisprax minnek 
innifsek, tirkupra malajr, u saţansitra titgţallem mill-irkaduti. 
Minflok bţas-soltu tassumi li l-irkaduti ma jsirux,  immaniŝŝa l-
irkaduti tiegţek hekk, billi taţsbilhom minn qabel! 

Tlittt Mistoqsijiet wara waqaõ 

Wara li tirkadi, tistagţŝibx jekk tkun qalbek sewda u bla ţeŝŝa 
biex taţdem fuqek innifsek. Dak normali.  Iƭda min jimmaniŝŝja 
l-waqgţat tiegţu sew, gţandu tlitt mistoqsijiet faŌli u importanti 
xõjagţmel wara li jaqaõ: 1. Kif nistaõ nifhem dak li gţadu kif ŝara? 2. 
Xõnitgţallem minn dak li ŝara? 3. Issa li qed nara xõŝara, xõbeţsiebni 
nagţmel differenti? Dawn il-mistoqsijiet malajr tiftakarhom; inkella 
iktibhom fuq ktejjeb ƭgţir li ŝŝorr mieghek! 

ĄWerrej 
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Minţabba li naqsu l-impjegati fuq il-post tax-xogţol, lil 
Yvonne kulţadd kien qed jistenniha. tipproduŌi aktar riƭultati 
fõinqas ƭmien.  Ma setgţetx tkampa. Reŝgţet bdiet tpejjep. 1. 
Gţall-ewwel mistoqsija, Yvonne forsi twieŝeb: kelli stress ƭejjed 
u bdejt inpejjep. 2. Gţat-tieni mistoqsija Yvonne forsi twieŝeb: 
issa tgţallimt li ŝismi u moţţi ma jistgţux jaţdmu sew meta 
inţoss ţafna stress, u ir-rieda li nieqaf mit-tipjip tonqosli, u jien 
insir vulnerabbli li naqaõ gţat-tipjip sabiex insib il-wens fis-
sigaretti. 3. Gţat-tielet mistoqsija, Yvonne forsi twieŝeb: 
darbõoţra nkellem lis-supervisor qabel ma nitkisser;u nitgţallem 
metodi taõ kif nirrilassa; u darbõoţra inlesti xi ţaŝa taõ pjaŌir u 
mhix taõ ţsara, biex nirrilassa sew wara x-xogţol.  

Bõdin ir-riflessjoni, Yvonne tgţallmet aktar dwarha nnifisha, 
tgţallmet xõinhuma l-fatturi li jirriskjaw li terŝaõ taqaõ, tgţallmet 
tagţmel pjan gţal darbõoţra, u ƭiedet mal-possibiltajiet u gţaƭliet 
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taõ ţajjitha. Jiŝifieri: issaţţet. U tkompli tissaţţaţ aktar jekk 
tkompli tagţmel hekk, anki meta taqaõ. 

Pjan gţal meta taqaõ 

Ţaŝõoţra importanti ţafna: it-tendenza hija li tidra jkollok 
ţsieb bţal dan li ŝej: òjew kontroll assolut jew kontroll taõ xejnó, 
jew abjad jew iswed ð ninsew li hemm ukoll il-griƭ!  Forsi A.: 
kont konvint li gţandek kontroll assolut fuq l-imŝieba (it-tipjip).  
Jew forsi B: kont konvint li ser jegţlbek, li int mõintix kapaŌi, u li 
bilfors taqtaõ qalbek . Kemm A u kemm ukoll B huma it-tnejn 
eƭempji taõ ţsieb òjew kollox jew xejnó. Ir-riŌerka xjentifika turi li 
dan il-ţsieb - kemm A u kemm ukoll B - jagţmillek ţsara, gţax 
ma jippreparakx sew gţar-realt¨.  

Jekk tkun konvint li gţandek kontroll assolut, u mbagţad 

tirkadi jew taqaõ, ma jkollokx pjan gţal xõtagţmel wara l-waqgţa, u 

dwar kif ser titgţallem minnha. Jekk tkun konvint li mõgţandek 

kontroll taõ xejn, ma jkollokx ţeŝŝa biex tagţmel sforz, u 

gţandek skuƭa lesta minn qabel biex titkaxkar fl-imŝieba taõ 

ţsara. Allura, meta tinduna li qed ikollok ţsieb òjew kollox jew 

xejn, jew abjad jew iswedó, kun konxju-attent taõdan il-ţsieb, u 

wieŝbu permezz taõ ţsieb aţjar. Aţjar ikollok ţsieb bţal, 

pereƭempju: òJien se nipprova ma naqax, imma ser nagţmel pjan gţal 

meta naqaõ.ó 

r 

09 ð Inƭomm fõQalbi  
ð L-Ewwel Parti 

Insellimlek!  Meta xi ţadd iweŝŝgţek taf tinţeles? Iƭƭomm 
fõqalbek, timtelaõ mrar, u ssir bniedem òmorró? Forsi saţansitra 

tinbet fik il-vendetta jew mibegţda, li huma veleni akbar?   

Insejţulu riƭentiment meta jibqaõ fik fastidju, korla, tgţaddib, 

ĄWerrej 
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imrar, u diƭappunt kbir minţabba inŝustizzja li rajt jew gţaddejt 
minnha. Dawn huma sentimenti li jtaqqlu. Sabiex aţna, u s-
soŌjet§ tagţna, ma ninqerdux aktar, jeţtieŝ li ninţelsu - u 
bõmogţdrija ngţinu ôl ţaddieţor jinţeles. 

Qed tirrabja maõ Alla? Jekk iva, tgţid gţandek xi idea 
sempliŌi wisq taõ Alla?  Il-ŝustizzja taõ Alla ma tfissirx li ma jsirux 
maltempati qattiela, jew tgţeƭƭiƭ tal-art, jew li jekk bniedem se 
jiskatta bomba, Alla se jwaqqfu.  Il-ŝustizzja taõ Alla huwa 
kunŌett spiritwali u profond, u ma jfissirx li d-dinja, is-soŌjet¨, il-
familja, jew il-ŝenetika fõdaqqa waţda ser isiru òfairó jew ŝusti. 
Kemm jagţmel sens li ƭƭomm riƭentiment lejn Alla, jekk dak 
huwa l-gţajn taõ dik l-enerŝija fejjieqa li tgţammar fil-pedament 
tiegţek innifsek?   

It-tfal ƭgţar, u anki xi xadini, gţandhom sens naturali, 
istintiv, taõ ŝustizzja. Nikbru, u nistennew li jsibu l-ŝustizzja, u 
meta ma nsibuhiex naqgţu fõrabja, frustrament, diƭappunt, jew 
disprament. Iƭda n-natura u s-soŌjet¨ ţafna drabi mhumiex 
òfairó jew ŝusti. Min sofra inŝustizzja, gţandu raŝun jaţseb li 




















































































































































