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Kif Tahfer u Tinheles mis-Sentimenti Tgal

In-nuqqas ta’ mahfra jimblokkalek il-liberta
emozzjonali tieghek

minn Tony Macelli

Dan I-artikolu tgieghed mill-awtur fid-dominju pubbliku. Jista' jigi distribwit jew
ippubblikat mill-gdid minghajr permess. Hija ghodda ta' ghajnuna personali mis-Servizz ta’
Helsien Emozzjonali. L-awtur huwa mharreg u akkreditat bhala prattikant ta” metodi ta’
helsien emozzjonali.

Thossok imdejjaq, jew irrabjat, jew li wehilt? Forsi jkun gralek hekk ghax ma
tkunx hfirt lil xi hadd? Li jkun ged jigri hu li, meta ma tahfirx, jkollok lehen
irrabjat fik li jirrepeti ruhu, dejjem irrabjat, u mohhu biex iwahhal fxi hadd.
Dan il-lehen iwaqqgfek milli tkun ferhan. Allura forsi tibga’ thossok li wehilt fil-
mizerja jew fir-rabja tieghek. Forsi ma thossokx li tista’ tkun normali u hieles?
Jekk dan huwa int, dak huwa l-lehen tan-nuqgqgas ta’ mahfra, u jehtieglek tahfer
lill-persuna l-ohra.

Imma l-mahfra mhux dejjem facli. Huwa normali li tkun imwegga’ u mqalleb meta xi
hadd ikun ittradik, jew ikun geghlek thossok iméekken, jew ikun abbuza minnek. U
kultant tista’ forsi thoss li t-taglib, it-tbatija tieghek, ma thallikx tahfer. Il-verita,
madankollu, hija li -mahfra hi stess tghin biex tfejjaq t-tbatija tieghek.

Forsi tahseb li l-weggha tieghek hija r-responsabbilta ta' min abbuza minnek jew
weggghek. Dan mhuwiex hlief hsieb zbaljat. Il-weggha u t-tbatija emozzjonali tieghek
geghdin fik u huma r-responsabbilta tieghek. Dan ma jfissirx ‘tort’ tieghek! Huwa
xoghlok li lill-weggha thares lejha, u li tipprova tfejjagha. Dan mhu xoghol ta’ ebda
persuna ohra.



Jista’ jkun li jkollok bzonn l-ghajnuna ta' xi hadd biex
tiffac¢ja u tehles mit-tbatija emozzjonali tieghek.
Meta xi hadd jisimghek tassew, tista’ ssib li [-
ugigh tieghek fieq. Jew forsi inti b’sahhtek
bizzejjed biex tghin lilek innifsek biex tfieq. Jekk
ilek irrabjat hafna ghal zmien twil, gismek donnu
jahzen ir-rabja gewwa fih, u rabja bhal din ghandek
tinheles minnha—hija velenu pur. Il-fatt li tkun hlist
mir-rabja tieghek jaghmilhielek aktar facli li tahfer.

-

Xi drabi, dak li tassew jehtieg tahfirlu huwa inti innifsek. Ahseb ftit dwar
dan. U irrifletti ftit: liema thoss li ghandek taghmel l-ewwel—tahfer lill-

persuna l-ohra, jew tahfer lilek innifsek? Imma,
malli thossok kuragguz bizzejjed biex tahfer,
tista’ u ghandek tahfer. In-nuqqgas ta’
mahfra hija nassa u ostaklu li jimblokka

-fejgan, il-liberta, u |-ferh tieghek
innifsek, u ta’ ohrajn madwarek. In-
nuggas ta’ mahfra jagtghek ukoll minn
haddiehor u jaghmlek persuna morra.
Allura, aghmel pjacir kbir lilek innifsek—
tistenniex sakemm tkun imfejjaq perfettament
(jew forsi sakemm tircievi xi apologija sinciera) gabel ‘
ma taghmel ix-xoghol tal-mahfra.




Meta tkun imwegga’, ghandu
mnejn li thoss speci ta’ istint
jew hajra li ggieghlek twegga’
lill-persuna li weggghetek. Jekk
ghandek din il-hajra, hu pass
lura minnek innifsek, u induna
kif dan is-sentiment jinhass
f’gismek. Induna wkoll fejn il-
hsibijiet dwarha jinsabu
f’mohhok. Ahdem biex tfejjaq
lilek innifsek; iggwida lilek
innifsek biex tkun tista’ iccedi

)

kwalunkwe tendenza ta
vendetta jew tpattija. Aktar ma tfieq, aktar ma tonqoslok il-hegga ghall-
vendetta. Il-vendetta sempli¢ciment ma tmurx mal-fejgan u l-mahfra. Ir-
ricerka xjentifika turi li n-nies li jpattu huma ingas ferhanin minn dawk li
ma jaghmlux dan.

Il-mahfra ma tfissirx li...

Hafna nies jahsbu li mahfra tfisser li tinsa. Dak mhux veru.

Xi nies jahsbu li -mahfra tfisser li iccedi d-drittijiet legali tieghek, jew il-
glieda tieghek ghall-manteniment, jew l-isforzi tieghek biex tizgura,
permezz tal-grati, li haddiehor ma jbatix hsara mill-persuna li weggghek.
Dak mhux veru. Tista’ tahfer f’galbek u xorta tqum ghad-drittijiet tieghek.
Imma trid togghod attent hafna jekk taghmel hekk, biex ma tibdiex tagixxi
b’rabja. Li tagixxi b’rabja ma tghinek xejn; huwa ta’ hsara ghalik.

Xi nies jahsbu li l-mahfra tfisser li inti ssir bhal tapit ta’ quddiem il-bieb li

n-nies jimshu sagajhom fuqu. Dan mhux veru, langas. Il-mahfra taghtik

dinjita u sahha u rispett lejk innifsek. B’din id-dinjita, sahha, u rispett lejk
innifsek ma tkunx trid togghod ghall-imgiba hazina ta’ haddiehor lejk.

Xi nies jahsbu li I-mahfra tfisser li taghmel tabirruhek li l-ghemil li
weggghek  ma kienx dagshekk hazin wara kollox. Dak mhux veru.
Mhuwiex utli xejn li taghmel tabirruhek temmen li xi haga ta’ hsara mhi
xejn. Jekk l-azzjonijiet li jweggghu kienu seriji, jibqghu serji anki wara |-



mahfra. Jew sahansitra azzjonijiet kriminali, jew azzjonijiet hergin minn
mard, jew anki forsi azzjonijiet frott il-hazen. lzda jibga’ |-fatt li hafna nies
irnexxielkom jahfru lil haddiehor ta’ hsara serja, sahansitra lil dawk li
jkunu gatlulhom il-familja kollha taghhom.

Xi nies jahsbu li tahfer ifisser li tghid, “Nahfirlu” jew “Nahfirlek,” filwaqt li
qalbek tkun ghadha mimlija rizentiment. Il-mahfra vera hija mahfra mill-
qalb, u mhux mir-ras biss.

Sewwa, dawk huma l-affarijiet kollha li l-mahfra mhix. Allura, il-mahfra
X'inhi?

I-mahfra x’inhi tassew?

Il-mahfra hija l-istess bhal li terga’ tkun hbieb? F'hafna sitwazzjonijiet, din
tkun haga specjali li timmira lejha, jekk ikun possibbli u jekk ma jkunx
perikoluz li taghmel dan. Imma |-mahfra ghandha tigi gabel dan, jekk jista’
jkun. Ghax wara li tkun hfirt kemm lilek innifsek (jekk ikun hemm bzonn) u
kemm ukoll lit dak li jkun, issir kapaci tahseb hafna aktar ¢ar, bil-kalma,

b’mod realistiku u bil-moghdrija dwar mistogsija bhal din.




Mela I-mahfra x’inhi? Il-mahfra l-ewwel nett hija decizjoni li inti tiehu.
Hija decizjoni kuragguza f'mohhok stess. Wara li tehodha din id-
decizjoni, se thossok bhallikieku minn fuq spallejk waqa’ piz tqil. It-
tieni nett, il-mahfra hija dak li wara d-decizjoni jehtieg taghmel kull
meta dak is-sentiment-u-lehen li jirrabja u jaghti t-tort jerga’ ifegg
gewwa fik, sakemm ma jibqax jigi aktar.

Il-mahfra tfisser l-ewwel nett li tiehu decizjoni li, minn dak il-hin ’il
quddiem dak is-sentiment-u-lehen go fik, ma tibqax torbtu ma’
galbek jew tghozzu kif kont taghmel gabel. Hija decizjoni li se
tfakkrek li s-sentiment-u-lehen irrabjat gewwa fik mhuwiex int, imma
pjuttost huwa xi haga li inti ghandek jew li thoss. Ghalhekk,
tiddeciedi li tirrifjuta li “tkun” dak il-lehen.

U t-tieni nett, kif ghedna gabel, il-mahfra hija dak li taghmel wara dik
id-decizjoni, kull meta is-sentiment-u-lehen li jirrabja u jwahhal f'xi
hadd jerga’ jinhass. Mela x’taghmel bih dan is-sentiment-u-lehen?

L-ewwel nett ejja nharsu lejn dik id-decizjoni li semmejna. Jekk inti
tkompli tqis dak is-sentiment-u-lehen bhala int, inti innifsek, allura
dan ser ikompli irossok go rokna mudlama fejn thossok wahdek u
tibga’ b’toghma morra, u tibga’ bniedem morr. Qed tinduna li dak is-
sentiment-u-lehen, li jirrabja u jwahhal, mhuwiex int? Dak huwa xi
haga li inti ghandek, jew li ged tara fik. Fil-fatt, huwa istint, li bhalu
ghandhom ukoll l-annimali. Fil-bnedmin, dan l-istint ifegg meta xi
hadd ipoggik f'xi riskju, jew iweggghek, jew jurik nugqgas ta’ rispett,
jew inaqqgaslek il-liberta. Mhuwiex hlief istint—mhuwiex int.
Allahares nitkaxkru ma’ kull istint!

Is-sentiment-u-lehen li jirrabja u jwahhal f’xi hadd ikun jezisti, ikun
ta’ dispjacir, ikun tieghek, imma ma jkunx dak li tassew int! Dak li inti
tassew int huwa xi haga sabiha u meraviljuza li difficli tagbadha bil-
kliem. Ghalhekk, parti mill-mahfra hija li tiddeciedi li se tiftakar dan il

-fatt: is-sentiment-u-lehen li jirrabja u jwahhal f’xi hadd mhuwiex jien, u

nirrifiuta li nahseb li hu jien. Decizjoni bhal din se taffettwalek hajtek
kollha. Ghall-ahjar.



L-ewwel id-dec¢izjoni, u mbaghad hars
konxju-attent...

Wara li tkun hadt dik id-decizjoni, nofs ix-xoghol ikun sar! Imma mbaghad
ghandek taghmel hag’ohra li hija importanti hafna. Din hi li kull meta
jerga’ jinbet fik is-sentiment-u-lehen irrabjat li dejjem iwahhal fil-persuna
l-ohra, trid thares lejh bhallikieku minn pass jew tnejn lura minnu, biex
nghidu hekk. B’hekk tkun ged idderri lilek innifsek li, flok ma tehel fih,
tiffaccjah sincerament b’mohhok hemm, b’attenzjoni. Li huwa
importanti hawnhekk mhuwiex dagstant il-hsieb. L-importanti hija (-
attenzjoni, kif ser naraw.

Hsieb jezisti fil-mohh. Sentiment jezisti fil-gisem. M’ghandniex
inhawwduhom dawn. Hsieb huwa hsieb, u sentiment huwa sentiment
(jew emozzjoni). Induna u innota b’attenzjoni fejn, fil-gisem, jinhass dan
is-sentiment li ged insemmu: ir-rabja u l-hajra li twahhal fil-persuna |-
ohra - jinhass f’galb li thabbat bl-ghaggla, jew f’xi post issikkat f’sidrek,
jew f’ certi muskoli li bbiesu? Induna wkoll—mhux ahseb, izda hoss,
induna!—liema huma s-sentimenti jew -

emozzjonijiet li ged thoss f’gismek minbarra
r-rabja? Hemm weggha, mizerja,
mibeghda, biza’, rizentiment, sens
imtarrax, jew sens li gejt imcekken jew
bhallikieku ma tiswiex? Sens ta’
=\ tradiment? Sens ta’ ingustizzja? Hajra i
tpatti? Hajra li tikkastiga? Biza’ mistura li
dak li cekknek forsi kellu ragun ghax sa
mit-tfulija dejjem kont tahseb li inti ma

tiswiex?...

Induna wkoll, billi thares lejn il-

hsibijiet li jigu f'mohhok fl-istess
hin. Billi dawn huma hsibijiet u
mhux sentimenti, allura geghdin fil
-mohh. Kundanni? Hsieb dwar
gustizzja u dwar x’haqgek u ma
haqgekx? Hsieb ta’ kemm tassew
ghandek ragun, u ghaliex?...

Biex tinduna sew bis-sentimenti u wkoll
bil-hsibijiet li hemm, ipprova hu zewg
passi lura minn gismek u minn
mohhok. Dan pass importanti li jissejjah
hars konxju-attent. l1zda ifhem li mhux ged nghidu li ghandek tbieghed
minnek lis-sentiment u lill-hsieb. Anzi, bil-kontra. Meta niehdu zewg
passi lura mis-sentimenti u mill-hsibijiet, dan naghmluh sabiex naraw
aktar bic-car liema sentimenti u liema kundanni ged jinhassu. Dan il-
hars konxju-attent fih innifsu ma’ fihx kundanni, imma huwa hars li jara
bi¢c-¢ar il-kundanni li jkun hemm.

Twissija ta’ maltemp...

Skont il-personalita tieghek, u skont il-weggha u t-trawma tieghek, meta
tibda tippermetti lill-wegghat kbar tieghek li jigu fil-konxju tieghek bhala
parti minn process ta’ helsien, ghandha mnejn se tqumlek maltempata.
Jekk jigri hekk, ghaddi minn dawn il-maltempati b’rispett u moghdrija
lejk innifsek. Jekk l-imgiba u l-kliem abbuziv tal-persuna l-ohra geghluk
tassorbi stampa kerha tieghek innifsek, innota dawk il-hsibijiet waqt li
tkun ged thares b’rispett lejk innifsek.

Jekk issib ruhek f’maltempata bhal din, ghandu mnejn ikollok bzonn li
tkun wahdek. Jew forsi jkollok bzonn tkun ma’ persuna li tafda, ghall-



appogg u s-sikurezza. Ifhem il-
bzonnijiet emozzjonali tieghek
stess. Gismek jista’ jkollu
bzonn jiccaqlag—riglejk,
dirghajk—biex jerhi t-tensjoni
tieghu. Dan jigri fl-annimali u
fil-bnedmin wara trawma.
Forsi jkollok bzonn tibki, jew
twerzaq. Jista’ jkollok bzonn
timmedita. Jew titlob. Il-

wegghat li jaghmluk
vulnerabbli jistghu jitfejqu bl-
imhabba lejk innifsek. Li tibda
minn post ta’ mhabba lejk innifsek huwa mod tajjeb kif tibda.

Mela ghidna li l-mahfra tikkonsisti l-ewwel nett f’decizjoni li ma nibgghux
ingisu s-sentiment-u-lehen (li jirrabja u jwahhal fil-persuna l-ohra) bhala
‘jien’ (ghax mhux); u t-tieni nett li kull darba li jerga’ jfegg is-sentiment-u-
lehen nosservawh b’hars konxju-attent. Kull darba li jfegg, induna bih u
ghid, “Dan is-sentiment-u-lehen mhuwiex dak li jien, u nirrifjuta li nahseb
li huwa dak li jien”.

Allura issa x’se jigri? Li jigri hu li meta tidra li, kull darba li jfegg is-
sentiment-u-lehen, tinduna bih u thares lejn gismek u mohhok b’mod
konxju-attent, din issir hila importanti fik; it-tkaxkir ta’ qabel jibga’
jonqoslok; u s-sentiment-u-lehen i jirrabja u jikkundanna ma jkollux
ghalfejn jibga’ ghaddej! Tkun ged tinheles u tissahhah. Din il-hila hija
tassew importanti.

Jekk id-decizjoni li tahfer tkun ghamiltha sewwa, u jekk wara dik taghmel

sew ukoll il-hars konxju-attent, allura zgur lis-sentiment-u-lehen malajr
jibda jongos. U wkoll, il-memorji ta’ x’ikun gara fil-passat jibdew jitilfu

dawk is-sentimenti negattivi li s-soltu kienu jkunu mc¢appsin maghhom.
Jista’ jkun ukoll li s-sentimenti morri marbuta ma’ dawn il-memorji
jintilfu ghal kollox. Forsi jibga’ biss hjiel ta’ ftit swied-il galb u forsi sens
ta’ kawtela li l-esperjenza tkun ghallmitna. Lezzjonijiet tqal jghinuna
nikbru u nsiru aktar maturi.

Aghmilha aktar facli...

Biex taghmilha aktar facli ghalik li tahfer, ahseb dwar il-ghala thossok
irrabjat, u ikteb ir-ragunijiet. Forsi tahseb, jew forsi thoss, li xi hadd gieb
ruhu mieghek b’mod ingust jew geghlek thossok hazin dwarek innifsek.
Wagqt li ged taghmel hekk, tista’ tipprova tiehu hafna nifsijiet bir-ritmu,
bil-mod, minn zaqgek (mid-dijaframma) sakemm tikkalma. Tista’ wkoll
titkellem b’mod dhuli mieghek innifsek sabiex tnaqqgas il-qawwa tas-
sentimenti difficli. Tghallem irrilassa |-muskoli kollha ta’ gismek.
X’aktarx ikollok bzonn ukoll li tittrazmetti mhabba u moghdrija lejk
innifsek (izda mhux li tithassar lilek innifsek, bhal: “Miskin jien, miskin
jien!”). Ipprova aghmel dan ma’ kull nifs ’il gewwa, fil-kwiet, ghal ftit
minuti. Jista’ jaghti l-kas li jkollok bzonn ghajnuna minn xi habib li tafda
fih sew, jew minn xi hadd
imharreg bhala counsellor jew
terapista.

Skont it-triq spiritwali tieghek,
jekk ghandek, x’aktarx li aktar se
thossok persuna shiha jekk
taghmel talb ghall-gid tal-persuna
li weggghetek. Dan zgur jghinek fil
-fejgan gewwieni. Tista’ wkoll
tfittex farag fil-gawwa divina




permezz tat-talb personali li taghmel fil-prezenza t’Alla, jew permezz tal-
meditazzjoni.

U, fil-kas ta' dawk kollha li ghandhom sensittivita spiritwali, l-istat
mentali tassew prezzjuz jigi meta nindunaw li, lil hinn minn dak li jidher
minn barra u lil hinn mid-differenzi bejnietna, ahna lkoll parti minn realta
wahda li ma’ tingasamx. Ahna naghmlu parti minn xulxin! We are each
other. Ahna nezistu bhala realta wahda li ma’ tingasamx, u meta fl-ahhar
nindunaw b’dan, nibdew nghixu b'moghdrija bla kundizzjoni. Lejn
kulhadd. Inkluz lejna nfusna u lejn dawk li weggghuna.

Meta tahfer, dan bla dubju jghinek thossok ahjar. Ir-ricerka xjentifika turi
li l-mahfra taghmlek ingas imdejjaq, inqas stressjat, u iktar kuntent u
b’sahhtek psikologikament. Jista’ jaghtik sens ta’ liberta u hena li forsi
gatt ma kont taf biha gabel.

Allura, jekk trid thossok ahjar, jekk trid tghix kif ghandu jkun, ipprova
ahfer. Veru li dan jista’ jkun difficli kultant, izda ikun vallapena minhabba
l-beneficc¢ji kollha li jirrizultaw mill-mahfra.

_0_

Permezz ta’ imejl, nistghu nibghatulek taghrif dwar xi metodi semplici u effettivi li
tista’ tuza’ biex li tahfer isir haga aktar facli. Perezempju metodu fejn tikteb ittra
lil min weggghek u mbaghad teqred l-ittra! Itlobna nibaghtulek il-Metodu tac-
Cirkolazzjoni tal-Imhabba, ghall-helsien mill-inkwiet emozzjonali tieghek. Dan
huwa fajl PDF bl-istampi, bla hlas. Forsi ghandek bZzonn ghajnuna biex tiffaccja u
tehles id-dwejjaq, il-weggha, jew ir-rabja tieghek; f’'dak il-kas nistghu nghinuk
minghajr hlas u b'mod kunfidenzjali, anke online. Dan huwa biss ghal persuni
herqana biex jinhelsu minn tkaxkir emozzjonali u m’ghandhomx mard mentali.
Servizz ta’ Helsien Emozzjonali imaginetony@gmail.com jew 79326725 tal-
Fondazzjoni St Jeanne Antide, NGO registrata (VO/0005) minghajr skop ta’ qligh:
www.antidemalta.org. Verzjonijiet ta’ dan l-artiklu jezistu b’lingwi ohra: Ingliz,
Taljan, Franciz, Spanjol, il-lingwa Ceka. Ibghatilna imejl:
imaginetony@gmail.com




