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Hawn hu I-Metodu taé-Cirkolazzjoni tal-Imhabba biex tiffa¢éja xi sentimenti diffi¢li u tinheles
minnhom.

KIF TITTRATTA TAQLIB EMOZZJONALI - [L-PASSI FIL-QOSOR

L-imhabba u r-rilassament konxju-atent jghinu biex tiffa¢éja u tirrilaxxa t-tbatija emozzjonali, u
jaghmluk aktar kalma u libera u ferhana. Hawnhekk ser tara kif taghmel dan. Dan huwa process
gawwi hafna li jista’ jehilsek minn snin shah ta’ tbatija. Dejjem evita li tithassar lilek innifsek. Aécetta
li il-kuntlarjeta tista’ tkun ged tghallmek xi lezzjoni mportanti.

Attenzjoni: Fil-kaz ta’ trawma gawwijja tal-passat, jekk x’aktarx li terga’ tigi trawmatizzat billi zzurha
mentalment, allura taghmilx din it-terapija wahdek, jew inkella fil-Pass 3 semplicement “missha” fil-qosor
hafna kull darba u diversi cikli ta’ Passi 3-11 sakemm I-intensita emozzjonali tisparixxi.) Fil-kaz ta 'mard
mentali, hu parir professjonali.

Fil-Qosor: 1. INDUNA BIT-TAQLIB EMOZZJONALI.
. AGHZEL OKKAZJONI SPECIFIKA.

N

. ERGA GHIXHA DIK L-OKKAZJONI, GHAL FTIT MUMENTI.

. HU TEMPERATURA EMOZZJONALI TIEGHEK.

. ACCETTA U HOBB LILEK INNIFSEK.

. RILAXXAMENT KONXJU-ATTENT.

. ICCIRKOLA L-IMHABBA FIL-GISEM.

. ICCIRKOLA L-IMHABBA FIL-QALB, U MBAGHAD FIL-MOHH.
. IBQA’ IRRILASSATA, U STRIEH FIL-PREZENZA T’ALLA.

10. ERGA’ LURA GHALL-MUMENT TA’ ISSA

11. IRREPETI IL-PASSI 3 — 10 SAKEMM TONQOSLOK IT-
TEMPERATURA EMOZZJONALI (Ara I-Pass 4).

OO NOOUVBAW

12. IRREPETI DIN IT- TERAPIJA KOLLHA F’'JUM IEHOR, IFFOKA
FUQ L-ISTESS OKKAZJONI (Ara I-Pass 2) BHALA “ITTESTJAR”
(testing).

HOW TO HANDLE EMOTIONAL DISTRESS — DETAILED STEPS.

1. INDUNA BIT-TAQLIB EMOZZJONALI. Tinkwetax dwar jekk hemmx d-differenza bejn I-
emozzjonijiet u s-sentimenti. Hawnhekk nuzaw iz-zewg kelmiet, emozzjoni u sentiment. Induna b’xi
haga gewwa fik li tibqa’ tkaxkrek u tfixkillek il-kalma u I-ferh. “Induna” tfisser hossha, poggi |-
attenzjoni fugha (u mhux ahseb dwarha) Jekk tista’ taghtiha isem, tant ahjar (per ezempju, biza’,
nugqas ta’ sigurta, weggha, rabja, thossok ma tiswiex, jew forsi xi haga li ntirtet mit-tfulija li ghada
ttaqqlek). Jekk taf id-dettalji taghha allura uza’ I-isem dettaljat ta’ dan it-tbatija emozzjonali,
perezempju: nhossni minix kapaci, jew biza’ ta’ falliment, jew biza’ ta’ su¢cess, jew biza’ li naghmel
zbalji, jew biza’ li nidher stupida, jew biza’ li jkun hemm reazzjonijiet minghand haddiehor i
jikkonfermaw is-suspett tieghi li forsi jien tassew ma niswa xejn. Ftakar: ahna hawn ged
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nikkoncentraw fuq xi sentiment difficli li thoss galbek, u mhux fuq il-hsieb jew kummentarju mentali
tieghek dwar dak is-sentiment, ghalhekk jekk joghgbok tinkoraggix lill-kummentatur mentali tieghek
wagt din it-terapija.

2. AGHZEL OKKAZJONI SPECIFIKA. Ftakar f')jum u hin partikolari meta grat xi haga partikolari, xi
haga li kkawzat jew kabbret it-tbatija emozzjonali tieghek, u forsi tqanglek kull meta tahseb fiha.

3. ERGA GHIXHA DIK L-OKKAZJONI, GRAL FTIT MUMENTI. Gib quddiem ghajnejk dak li gara
ghal ftit mumenti biss: f'mohhok u f'qalbek ara dak li rajt, isma’ dak li smajt, ecc.

4. HU TEMPERATURA EMOZZJONALI TIEGHEK. Proprju ISSA i¢cekkja kemm ged thoss bil-gawwa
I-inkwiet emozzjonali, bejn 0 (xejn) u 10 (estrem, jew gawwi hafna hafna). Ftakar dan in-numru, jew
iktbu. Tikkunsidrax dak li forsi tista’ thoss ghada, jew xi hin iehor - ikkonc¢entra biss fuq x’ged jinhass
fil-mument prezenti: issa stess.

5. ACCETTA U HOBB LILEK INNIFSEK. Ghid lilek innifsek bla ebda kundanna jew kritika: Naccetta
lili nnifsi; Inhobb lili nnifsi.

6. RILAXXAMENT KONXJU-ATTENT. Tmattar jekk tinduna b’xi muskoli li huma migbudin bit-
tensjoni. B'attenzjoni ghas-sensazzjonijiet delikati tal-gisem, irrilassa gismek.

7. ICCIRKOLA L-IMHABBA FIL-GISEM. Irrilassa. Immagina nifs diehel go gismek kollu, ilahlah
b’mod getili, u jerga’ johrog. Ftakar fmument ta’ mhabba; hallat dik I-imhabba man-nifs. Jekk
temmen f'Alla ftakar li I-pedament tan-nifs tieghek u tal-imhabba tieghek huwa I-imhabba li Alla
ghandu, imhabba divina li ssostni kollox. Mela INFETAH ghall-imhabba ta’ Alla. Jekk ma temminx
f'Alla, ipprova zomm attitudni ricettiva miftuha. Icéirkola n-nifs, I-imhabba tieghek, u I-imhabba ta'
Alla fil-gisem kollu tieghek. Accetta I-imhabba, anke l-imhabba tieghek stess. Ftakar: I-imhabba
tirrispetta dak li ssib, u ma tqattéat xejn, imma tirrilaxxa dak li hu lest biex jigi rilaxxat, u lI-imhabba
fiha simpatija u hlewwa. Tuzax rieda gawwija tieghek - f'dan il-metodu evita kull tip ta’ sforz gawwi.

8. ICCIRKOLA L-IMHABBA FIL-QALB, U MBAGHAD FIL-MOHH. Issa stieden lil dan il-Kurrent
Specjali (nifs + mhabba tieghek + mhabba t’Alla) biex jidhol fil-qalb, li ged jimla bhal zona fil-galb bit-
tabella ta’ dik I-emozzjoni li ged tahdem fugha (Ara I-1 Pass). Fi kliem iehor, hu zona ta’ qalbek (biex
nghidu hekk) fassal ¢irku madwarha (biex nghidu hekk) u tiegha tabella bl-isem tal-emozzjoni difficli
li tkun ged tahdem fugha, forsi “rabja” jew “sens ta’ tradiment”. Wara l-ewwel ¢iklu (ara I-Pass 11)
wessa' ¢-¢irku biex jinkludi wkoll kwalunkwe emozzjoni "fil-qgrib". (Jekk ged tahdem fugq it-tifla
gewwienija, mur ukoll aktar fil-fond, fl-emozzjonijiet tat-tifla li kont). Halli dan il-Kurrent ta’ Mhabba
jimla, ilahlah, u jghammar hemmhekk. Wara ftit, stieden lill-Kurrent ta’ Mhabba biex imur fil-mohh,
minflok fil-galb. [I-mohh huwa I-post tal-memorji, opinjonijiet u hsibijiet rikorrenti. L-iskop issa huga
li dan il-mohh isir aktar artab u aktar flessibbli. Tuzax rieda gawwija tieghek - f'dan il-metodu evita
kull tip ta’ sforz gawwi.

9. IBQA’ IRRILASSATA, U STRIEH FIL-PREZENZA T’ALLA. Qatta' mill-ingas nofs minuta
(preferibbilment aktar) fil-Prezenza ta' Alla, Prehenza mimlija qdusija u fejgan. Dan mhux hin ghal
ghal talb bil-kliem, jew ghal xi hsibijiet. Meta tinnota hsieb, ¢edih bil-mod, bla glied, bla kundanni,
tiggudikax lilek innifsek jew lil haddiehor bhalissa. Aghmel dan billi semplicement terga’ tpoggi |-
attenzjoni tieghek fuq il-Prezenza Mgaddsa (jew inkella fug in-nifs, ghal nifs jew tnejn jew tlieta).

10. ERGA’ LURA GHALL-MUMENT TA’ ISSA. Ejja ghall-mument prezenti billi tiehu nifs jew tnejn
b’mod konxju-attent.
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11. IRREPETI IL-PASSI 3,4,5,6, 7, 8,9, 10 SAKEMM TONQOSLOK IT-TEMPERATURA EMOZZJONALI
(Aral-Pass 4.) Ftakar li ghandek tuza l-istess okkazjoni fil-Pass 2, mhux tagleb ghal xi okkazjoni ohra
meta tirrepeti I-Pass 2.

12. IRREPETI DIN IT-TERAPIJA KOLLHA F’JUM IEHOR, IFFOKA FUQ L-ISTESS OKKAZJONI (Ara I-Pass
2) BHALA “ITTESTJAR” (testing). Dan jittestja jekk ir-rizultati (jigifieri, ir-rilaxx ta' xi emozzjoni difficli)
huwix ged isir permanenti. Hekk kif inti trabbi fiducja fl-uzu ta 'din it-terapija, tkun kuntenta li tuzaha
ghal tipi ohra ta' tbatija emozzjonali li forsi jista’ jkollok. Forsi ahjar li ma tghaqqadx tipi differenti ta’
dwejjaq fi process wiehed: ibda mill-gdid ghal kull tip differenti ta’ dwejjaq jew taglib emozzjonali.
Forsi jkun tajjeb li zzomm gurnal jew djarju dwar it-terapija li tkun ged taghmel fugek innifsek u dwar
kif tkun sejra fih. —[]
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