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Dan il-ktejjeb jaghtik Metodu Specjali ta’ kif tahfer
anke jekk issibha bi tgila!

Kif'tuza’ dan il-ktejjeb: Imxi pass pass wahdek, ikteb it-twegibiet.
Jew stagsi lil xi hadd biex jghinek. Fl-ahhar pagna issib dettalji dwar
ic-Centru Antida, Hal Tarxien. Nghinuk.
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1. Tfittex ghat-taqlib li ghandek

2. Tahfer it-taqlib tieghek kollu
(din il-Parti fiha hames Passi, kull Pass b’diversi azzjonijiet.)

3. Thess il-trasformazzjoni

! Dan il-fuljett huwa silta mill-Appendici “The Power Forgiveness Process™ fil-ktieb “How to Forgive
when you can’t” (Kif tahfer meta ma’ tistax) miktub minn © Dr Jim Dincalci, silta maqgluba ghall-Malti
minn TM. 1l-ktieb bl-Ingliz jistab ghall-bejh minn Alibris (paperback €19.09) Amazon (€14.78). Mahrug
u © mill-Forgiveness Foundation, http://www.forgivenessfoundation.org/ li thallik ukoll tnizzel il ktieb
elettroniku (e-book) bil-hlas ta’ $ 12.95, li tista’ thallas bil-PayPal. ll-ktieb huwa frott ta’ snin twal ta’
ricerka u huwa prattiku hatha. How to Forgive When You Can't: The Breakthrough Guide to Free Your

Heart and Mind, by Dr. Jim Dincalci (The Forgiveness Foundation) (ISBN 978-0982430705) Il-ktieb
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L-Ewwel Parti - Sib it-taqlib tieghek kollu

A. Min qallibni?

B. Liema huma l-affarijiet kollha li il-persuna jew persuni 3t | Y f dzK
Ara li tidentifika, f'dak li gara, il-partijiet kollha.

ItTieni Parti - Tahfer - Affac¢ja taqlib tieghek

F'din il-parti, li gqed tichu kull taqlib tieghek u tirrangah kompletament.

Din il-parti hija magsuma f'hames Passi, kull pass b'¢erti azzjonijiet marbutin mieghu.
Pass 1 Tinfetah ghall-persuna, jew ghat-taqlib tieghek, jew ghal parti minnu.
Pass 2 Titghallem tithem aktar, u taghader.
Pass 3 Tahfer.
Pass 4 Tahfer lilek innifsek fuq dak 1i hfirt inti fil-Pass 2.

Pass 5 Taghti ringrazzjament ghall-fejgan.

Passl - NINFETA -
4) &4\ 71U MSIL )4 %4 ) AL $ %+

Aghmel dawn il-passi jew azzjonijiet li gejjin. Ladarba inti tkun drajt il-metodu (il-mudell) ta'
dan ix-xoghol ghandek mnejn tidrah u tibda' thaffef.

1. Hu persuna specifika fl-in¢ident biex tahdem dwarha.
2

IT-TIENI EDIZZJONI

Post biex tikteb in-noti tieghek personali:

A. Min gallibni?

B. Liema huma l-affarijiet kollha li il-persuna
jewpersunidt | Y dzK

1: Liema persuna?

2 Lest biex nahdem?

3: X’jispirani jew iheggigni...?

4: Hoss is-Sentimenti

4a. X'inhoss meta nahseb dwar din il-persuna?
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2. Stagsi, "Jien lest li nahdem fuq dan taglib u persuna?"
3. Hares lejn x'inhu dak 1i jispirak jew iheggek li tahdem fuq dan.
4. Hoss is-sentimenti:

a. X'inhoss meta nahseb dwar din il-persuna involuta f'dis-sitwazzjoni? Per ezempju,
imdejjaq, b'diprexin, rrabjat, imwegga', anzjuz, fuq ix-xwiek, ec¢¢

b. Apparti mill-emozzjoni principali li thoss meta tahseb dwar il-persuna, hemm
sentimenti ohra taht din, jew mhallta ma' din, bhal: bla tama, htija, umiljazzjoni, jew
misthija?

c. X'kont tibza' i jigri, fiz-zmien tal-in¢ident?
5. Sib il-bzonnijiet tieghek u d-dejn (biex nghidu hekk) dovut.

a. X'dejn ghandha mieghek (x'ghandha ttik dik il-persuna) talli inti kellek thoss dak li
hassejt?

b. X'ghandek bzonn mill-sitwazzjoni?
c¢. X’inhu dak li kieku jissodisfak (xi trid bhala sodisfazzjon?)
d. Huwa realistiku li inti gatt tikseb dan?
6. Hares lejn il-konsegwenza jekk torbot galbek ma' dan taglib.
a. X'qed tiehu inti billi ZZzomm dan it-taqlib f’qalbek?
b. Inti gqed izzomm dan ir-rizentiment minhabba xi lealta lejn xi hadd iehor?
c. Li jkollok ragun, li tiehu r-ragun, huwa aktar importanti milli into tkun kuntent?

d. X'inti tassew ged tiehu minn dan it-taglib? Elenka I- punti negattivi, jew hsarat li ged
jigrulek minhabba li qed izzomm dan it-taglib?

e. X'ged jigri fil-persuni li huma qrib tieghek, minhabba li gqed izzomm dan it-taqlib?
f. Jista' jkun li, jekk tispicca din l-affari, f'hajtek tizdiedlek 1-imhabba, il-paci, u I-ferh?
g. ll-persuni li gallbuk, kemm ilek vittma taghhom?

h. Ghal kemm Zmien tahseb li ghandek thallihom jikkontrollawlek jekk tkunx kuntent
jew le?

IT-TIENI EDIZZJONI

4b. Sentimenti ohra taht dawk is-sentimenti?

4c. X'kont tibza' li jigri, fiz-zmien tal-in¢ident?

5: Sib il-bZonnijiet tieghek u d-dejn dovut.
5a. X'dejn ghandha mieghek dik il-persuna

5b. X'ghandek bzonn mill-sitwazzjoni?

Sc. Xi trid bhala sodisfazzjon?

5d. Huwa realistiku li inti gatt tikseb dan?

6. Hares lejn il-konsegwenza jekk torbot galbek ma' dan
taglib.

6a. X'qed tiehu inti billi zzomm dan it-taqlib f’qalbek?

6b. Inti qed izzomm dan ir-rizentiment minhabba xi lealta
lejn xi hadd iehor?

6¢. Li jkollok ragun, li tiehu r-ragun, huwa aktar
importanti milli into tkun kuntent?

6d. ...hsarat li ged jigrulek minhabba li ged izzomm dan
it-taglib

6e. X'qed jigri fil-persuni li huma qrib tieghek, minhabba
li ged izzomm dan it-taglib?

6f. Jista' jkun li, ...
69. kemm ilek vittma taghhom?

6h. Ghal kemm Zmien tahseb li ghandek thallihom
jikkontrollawlek jekk tkunx kuntent jew le?




Kif Tahfer Dan il-fuljett tista’ tnizzel kopja tieghu minn www.antidemalta.com

7. Huwa possibbli li tara lilek innifsek bhala xi hadd li kellu sehem f'li inholqot il-problema, u
mhux biss bhala il-vittma?

8. Ara li m'ghandek 1-ebda rezistenza ghall-mahfra. Ara Il-Hrejjef (Appendici).

Ftakar

@ AFilwaqt li taghmel dan ix-xoghol gewwieni hu hin bizzejjed biex tirrilassa, timmedita,
jew tikkontempla fuq dak li huwa I-oghla u I-aktar gaddis gewwa fik.

@ Alsma'’ din il-parti gholja jew qaddisa fik: qed tghidlek li haga?

AHares lejn l-akbar ghan jew mira tieghek dwar il-wagfien ta' dan it-taqlib, jigifieri jew
li tiegaf is-sitwazzjoni, jew li inti tibda' thares lejn is-sitwazzjoni b'mod differenti.

®AMistoqsijiet dejjem trid stagsi lilek innifsek huma:
a. Nista' niddeciedi li nahfrilha, issa, sabiex nistrieh jien?

b. Nista' niddeciedi li nahfrilha bhala att ta' moghdrija lejn il-persuna I-ohra?

Issa, nghaddu ghall-Pass li jmiss.

IT-TIENI EDIZZJONI

7. Kellek sehem?

8. Rezistenzi ghall-mahfra. Ara Il-Hrejjef (Appendici).

Irrilassajt? Immeditajt? Ikkkontemplajt?

Qed tisma’ xi haga?

L-akbar ghan/mira tieghek:

a. Nista' niddeciedi li nahfrilha, issa, sabiex nistrieh jien?

b. Nista' niddeciedi li nahfrilha bhala att ta' moghdrija lejn
il-persuna l-ohra?
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Pass 2- NIFHEM- Inwessa' AAE | E E£LZEAI O

Mod tajjeb kif taghmel hafna mix-xoghol ta’ dan il-pass jidher fl-Appendici fl-ahhar ta’ dan il-
ktejjeb, taht ir-ras “Ikteb Zewg Ittri!”

N
HILA 1 - Fittex halli tara jekk gewx miksura xi
principji, valuri, jew regoli.

(Nota: “valuri” huma idejali pratti¢i li nuzaw ghall-imgieba taghna.)
a. Liema prin¢ipji tieghek kisret il-persuna?
b. Liema valuri tieghek gew injorati?

c. Liema regoli kienu miksura?

Issa hu kull regola, prin¢ipju, u l-valur wiehed wiehed, u dwaru stagsi:

d. Ghalkemm ohrajn ghandhom josservaw dawn il-prin¢ipji, valuri, u r-regoli, ged nistenna
wisg minn dik il-persuna, akkont tal-esperjenzi li ghexet?

e. Jiena stess, dejjem kont kapaci inzomm dawn il-princ¢ipji u regoli?

f. Jiena stess, gatt ksirt I-istess prin¢ipji, valuri, jew regoli, ma' haddiehor jew mieghi innifsi?

IT-TIENI EDIZZJONI

Al

PASS 2 — NIFHEM

HILA 1 Ara gewx miksura xi prin€ipji, valuri, jew regoli

a. Liema prin¢ipji tieghek kisret il-persuna?
b. Liema valuri tieghek gew injorati?

c. Liema regoli kienu miksura?

Regola/Prin¢ipju/Valur miksur 1.
d. Dwar dan, ged nistenna wisq minn dik il-persuna, akkont tal-
esperjenzi li ghexet?

e. Jiena stess dejjem zammejtu?

f. Qatt ksirtu dan ma’ haddiehor jew mieghi innifsi?

Regola/Prin¢ipju/Valur miksur 2.
d. Dwar dan, ged nistenna wisgq minn dik il-persuna, akkont tal-
esperjenzi li ghexet?

e. Jiena stess dejjem zammejtu?

f. Qatt ksirtu dan ma’ haddiehor jew mieghi innifsi?

(ecc)

HILA 2 Qis Kif Jaraha Haddiehor

1. Valuri tal-persuna I-ohra.

2. Minn xiex kienet qeghda tibza, il-persuna I-ohra?
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HILA 2 - Qis Kif Jaraha Haddiehor

A Imxifiod F NDdzy GF U + I RRASH 2N
1) Ikteb dak li inti temmen li huma il-prin¢ipli morali li tghix bihom il-persuna I-ohra. Jigifieri,
ikteb (skond ma tifhem inti) il-persuna l-ohra xi tqis li huwa tajjeb u xi tqis li huwa hazin. Qed

nitkellmu biss dwar dak li seta’ affettwa I-imgieba tal-persuna I-ohra fis-sitwazzjoni li gallbitek.

2) Minn xiex kienet qeghda tibza, il-persuna l-ohra?

3) X'kienet ged tistenna minn ghadek, jew m'ghand haddiehor?

4) 1kteb kif il-persuna I-ohra kellha ragun, u ghamlet sew, skond kif taraha hija stess.
Mistogsijiet Generali

5) Kif trabbiet, il-persuna I-ohra?

6) Kif kienu jghixu dawk tal-eta’ tal-persuna l-ohra, ta' mparha, jew dawk li trabbew fejn
trabbew huma?

7) Fuq xiex ihabblu rashom?

8) Kemm ghandom "intelligenza emozzjonali"?
B.-PSNEBE LISU G A Bl ADREY R 2 AS&AIL |0
1) Tghid, din il-persuna jista' jkun 1i giet f'hajtek biex inti titghallem xi haga importanti?

2) Fil-Pjan t'Alla kif forsi tarah inti, din il-persuna, jew din is-sitwazzoni, kif taraha?

/] ® [ ASYF Y2RA 21t NJaAlirsa il 202y ANG & SN 25

1) Tista' tikseb ghajnuna minn ohrajn?

2) Tista' tisma lill-ohrajn i jista' jkollhom jaraw kollox mod iehor?

IT-TIENI EDIZZJONI

3. X'kienet qed tistenna minn ghadek, jew m'ghand
haddiehor?

4. Ikteb kif il-persuna I-ohra kellha ragun, u ghamlet sew,
skond kif taraha hija stess.

5. Kif trabbiet, il-persuna l-ohra?

6. Kif kienu jghixu dawk tal-eta’ tal-persuna l-ohra, ta'
mparha, jew dawk li trabbew fejn trabbew huma?

7. Fuq xiex ihabblu rashom?

8. Kemm ghandom "intelligenza emozzjonali"?

B. VIZONI WIESGHA
B. 1 Giet f'hajtek biex inti titghallem xi haga importanti?

B. 2 Fil-Pjan t’Alla...

HILA 3: Kull “tarka”...
2A. Osservatur kif jaraha...?

2B. Inti stess ghamilt xi haga simili?
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Kif Tahfer

HILA 3 - Iffac¢ja kull "tarka” li biha qed tiddfendi
lilek innifsek kontra I-mahfra -

A. Ingala’ minn dan kollu billi tistagsi, "Xi hadd li m'ghandu x'jagsam xej' (osservatur
imparzjali) kif jaraha din is-sitwazzoni?"

B. Ara jekk inti ghamiltx inti wkoll xi haga li tixtiebah ma' dik li ghamlet il-persuna l-ofira -
forsi mhux serja daqshekk; forsi ghamiltha lilek innifsek minflok lil haddiehor (jekk din id-
domanda taghmel sens).

Jekk dan huwa minnu, stagsi lilek innifsek:

1) Nista nahfirlu jew nahfrilha ghall-istess haga li ghamilt jien? jSir? Nista' nahfrilha talli kisret
xi' valur, jew xi regola morali, jew xi stennija tieghi? (Jista' jkun ukoll li dan il-valur jew regola
jew stennija tieghi ma tantx kien realistiku)

2) Nista nahfer lili nnifsi ta' meta naghmel l-istess haga jien?

S HILA 4 - Ilbes Attitudni Pozittiva

' & { A0 EA (ATasitwhzdoniRoBhé E A
1) X'ghallmitni din 1-esperjenza garsa dwari nnifsi? dwar id-dinja? dwar haddiehor?
2) Kif immaturajt minhabba din 1-esperjenza?

3) X'tghallimt dwar l-imhabba u 1-moghdrija bhala rizultat ta' din 1-esperjenza?

4) Kif inbidlu |-valuri tieghi?

B. Kun Grat
1) Ghal xiex jiena grat? (Jigifieri, ghal xiex ghandi naghti hajr lil Mulej jew lil-persuna l-ohra
ghal dak 1i gara?)

IT-TIENI EDIZZJONI

GF 3t tAYLl

Jekk ghamilt,
1. Nista’ nahfirlha ghall-istess...

2. Nista nahfer lili nnifsi ta' meta naghmel 1-istess
haga jien?

HILA 4. Ilbes Attitudni Pozittiva

4A. Sib tifsira jew taghlima minn din I-esperjenza
4AL. Ghallmitni li...

4A2. Immaturatni billi...

4A3. Tghallimt dwar l-imhabba u I-moghdrija, li...

4A4. Bidlitli I-valuri tieghi billi...

4B. Kun Grat

4B1 Jien grat lil minhabba li...

4C. Aghti I-Imhabba

4Cl1. Nista’ nimmaginani nghannag... ?

Hfirtilha? Iva. Le.
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1) Tista' ggib quddiem ghajnejk li qed tghannaq lil dik il-persuna li qed tipprova tahfrilha, u li
ged thobbha, gara li gara u jigri x'jigri haddanha bhalma omm jew missier ihaddnu lil uliedhom,
forsi ma tkunx ged tagbel maghha, imma xorta thobbha.

Tista' ma tagblux fil fehmiet taghkom, izda mhux bir-rabja, jew bir-rizentiment.

7 JEKK inti hfirtilha lil din il-persuna, issa gis il-persuna li jmiss fugq il-lista tieghek ghal

din is-sitwazzjoni.

7 JEKK inti ma stajtx tahfrilha ghat-taqlib li ghandek, hares sew lejn dak it-taglib:

> Ara jekk dik I-azzjoni 1i ghamlitlek tistax tagsamha f'bic¢iet izghar. Mbaghad taghmel il-Pass
tal-Ftuh (Pass 1 - NINFETAH) fuq kull bi¢ca

JEW

> Harsa lura lejn I-imghoddi. Sagsi dawn I-mistogsijiet

4. X'hemm fil-passat tieghi li jfakkarni f'din is-sitwazzjoni?

5. Qatt gratli xi haga xi darba, forsi ilu, 1i jista' jkun li tixxiebah ma' din is-sitwazzjoni?

6. X'jehtieg li incedi fil-passat tieghi, inkluz il-familja fejn trabbejt, sabiex inkun nista' nimxi I-
guddiem f'din is-sitwazzjoni?

Hawnekk johorgu punti godda. Imbaghad mur lura u aghmel 1-passi dwar "kif nifhem"
msemmija hawn fuq (Pass 2 - NIFHEM), u applikahom ghal dawn il-punti |-godda.

7 JEKK m'hemm ebda bidla li ghada kif saret f'qalbek dwar din il-parti tat-taglib
tieghek, allura ikteb nota u mur hu inc¢ident ichor mill-ewwel Pass (Pass 1 - NINFETAH),

ahdem fuqu, u erga' ejja hawn aktar tard

IT-TIENI EDIZZJONI

Jekk ma hfirtilhiex lil dik il-persuna, ghazel jew (A) jew
(B):

(A) L-azzjoni li ghamlitlek nista’ nagsamha ’dawn il-
bicciet:

a
b.
c

d.

Issa Mur Pass 1 — NINFETAH u ahdem fuq kull
bi¢¢a minn dawn.

JEW (B) Hares lura lejn l-imghoddi

4. X'hemm fil-passat tieghi li jfakkarni f'din is-
sitwazzjoni?

5. Qatt gratli xi haga xi darba, forsi ilu, li jista'
jkun li tixxiebah ma' din is-Sitwazzjoni?

6. X'jehtieg li incedi fil-passat tieghi...sabiex
inkun nista’ nimxi I-quddiem f'din is-sitwazzjoni?

JEKK MA WASALT IMKIEN FUQ DIN IL-HAGA, hu
nota ta’ kif thoss, mur Pass 1 (II-Ftuh) u erga’ ejja hawn
ghal din il-haga aktar tard.

Pass 3 - TITWETTAQ IL-MAHFRA U NHOSSHA
Hossha, |-mahfra.
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Pass 3-TITWETTAQ IL- ! \ &3B! \/ 33 (!

Meta tindula li saret xi bidla fil-mod kif inti thares lejn is-sitwazzjoni (bidla fil-perspettiva
tieghek) u bidla fl-attitudni tieghek, aghti lilek innifsek cans li thossha, din il-bidla.

Ahseb dwar il-persuna ghal darb'ohra biex tinduna jekk hemmx Xi rizentiment jew wegghat.
Jekk ikun hemm, mur lura fejn kont fil-Pass dwar "kif nithem™ (Pass 2 - NIFHEM)

Meta thoss go fik li hfirt lil dik il-persuna dwar dik I-azzjoni specifika taghha, aghmel pass
ichor u ahfer lilek innifsek ghal kull ma ghandu x'jagsam ma' dik I-azzjoni specifika. (Mur Pass
4)

Pass4-. '\ & %2 , ) -responsabbil& Rjja nnifsi.
Peress li d-dinja li nara naraha skond kif jaraw ghajnejja u skond kif jahdem mohhna, stagsi:

1) Din is-sitwazzoni fejn sa ftit mumenti ilu ma kontx stajt nahfer, tirrifletti xi haga dwari
nnifsi?

2) Jiena stess qatt ghamilt xi haga simili lil haddiehor? Jew forsi ghamilt xi haga simili lili
nnifsi? (Forsi ma kenitx xi azzjoni goffa dagshekk, izda forsi dak li ghamilt jien kien, b'xi mod
jew iehor, jixtiebah.

3) Thoss xi htija ghal hazin li ghamilt jien stess, li taghha jien stess irrid infittex mahfra?
4) Nista' nahfer lili innifsi ghall-istess tip ta' haga li ghadni kif hfirt lill-persuna |-ohra?

5) X'irid jigri sabiex ninhafer ta' dak li ghamilt jien? Ghandi bzonn i naghmel restituzzjoni
(inpatti ghall-hsara li ghamilt)?

6) Jekk jiena Nisrani, nista' naccetta mahfra minn Alla dwar dan?

IT-TIENI EDIZZJONI

Ahseb dwar il-persuna ghal darb'ohra biex tinduna jekk
hemmx xi rizentiment jew wegghat.

Pass 4 NAHFER LILI NNIFSI
1) ... tirrifletti xi haga dwari nnifsi?

2) Jiena stess qatt ghamilt xi haga simili lil haddiehor?
Jew lili nnifsi?

3) Thoss xi htija ghal hazin li ghamilt jien stess, li taghha
jien stess irrid infittex mahfra?

4) Nista' nahfer lili innifsi ...?

5) X'irid jigri sabiex ninhafer ta' dak li ghamilt jien?

Ghandi bzonn li naghmel restituzzjoni (inpatti ghall-hsara
li ghamilt)?

6) Jekk jiena Nisrani, nista' na¢¢etta mahfra minn Alla
dwar dan?

Pass 5 — FEJQAN — Ringrazzjament
1. Nista’ nkun grat ghax...
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Pass 5- FEJQAN Ringrazzjament
Dawn huma xi mistogsijiet li jghinu biex I-offiza tispicca
1) Ghal xiex nista' jkun grat f'din is-Sitwazzjoni?
Xghallmitni?
Forsi sahhitni, ghamlitni aktar kapaci, jew ghinitni nahdem jew nghix b'suc¢cess?
2) X'tghallimt, matul iz-zmien, li ghalih nista' nkun grat?
3) ll-persuna l-ohra, kif ghinitni ghenet lil haddiehor?
4) Kif gabet bidla posittiva (ta' gid) f'hajti?

Kompli b’din it-Tieni Parti

Kompli b’din it-Tieni Parti ta' din il-hidma 1i ged naghmlu, "Mahfra - Process Spe¢jali”
(jigifieri erga' mur fil-bidu tat-Tieni Parti u ara x'baqaghlek taghmel) Irrepeti 1-azzjonijiet ta' din
il-parti sakemm kollox u kulhadd ikun mahfur.

IT-TIENI EDIZZJONI

Tielet Parti - ['FTRASFORMAZZJONI

Ghall-ewwel, forsi ma tindunax bil-bidliet kollha li jigru f'hajtek meta tkun hfirt kull m'hemm
x'jinhafer. Dan ghax mohhok ikun ged jibda jahdem fuq livell gdid.
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Tghallimt li ...
Bidliet tajbin fija:

2) X'tghallimt, matul iz-zmien, li ghalih nista' nkun grat?

3) ll-persuna l-ohra, kif ghinitni ghenet lil haddiehor?

4) Kif gabet bidla posittiva (ta' gid) f'hajti?

Erga’ mur fil-bidu tat-Tieni Parti u ara x'bagaghlek
taghmel, u kompli sakemm kollox u kulhadd ikun mahfur.
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Appendi¢i A: Hrejjef Zbaljati Dwar il-Mahfra

K NJ 1E li-persunamejta,jewY 4 3t | RKABIEF (KK Syl YQKSYIYE 0602yYy Yt FNI

KNI2EA Gt FAYyER 3t | £ TS 2qatt igalrmid AFSNNIEK 23 | FEF NbB U 2+ NI H

KNI3EDekky  + FNRAE K= Ay 1dzy |[j SR AR ddll o 22yS 60 lyMFREIdza G A FAL |

K NJ 4% lppruvajt, imma ma nistax.

K NJ'5E Bien irrabjat wisf(WS 6 Y A Y g SIFF3It | gAal

KNI6GEFA YI 2Aa0G821jjAtASE A GAYt | FSNJ

K NJ 7% Ninsa bissirrid.

K NJ8E Qabely I + FINAIIKIY RA 002yYy | LRf2FA2FH

KNIJ1®dal yA&AGIE Yyt FNAEKI 3JHFE G12YLXA GF 3t ySe A 3t yYfSi
KNJI1EdWS1 1 yFBFNREKI X {dzAEf YI 2AFNR Kdzl fA GSNFIQ G6SFF3It I yA
KNJ1ZdAllag A St dz +t aAS6K2Y KdzT. 2ASy YU3t I yRAE 3t fFSay

(Ara tktieb2 NA A YA GAIQOASEWANTHEEHOFT®OANI 3t | £t ASE RIFE6y KdzYl + NB22ST ool fal (A
jewtkef SY YI Q EA tIRR YAyy (16 Q 3SyidNdz ! yGARISZ ¢FNEASY
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Ikteb I-sentimenti li jigu f'mohhok jew f'qalbek. Forsi tkun trid tuha” dawn

il-mistogsijiet li gejjin:

M® - UAyt 2aa YSi I Aaﬁeﬁs]&néinv@lullﬁ%‘i%ﬁi?&v\éﬁjqn@i I 2y Se
Dant$ 6 SNIEA | 1 2dz sy ukiksébisslisinAHuparnfetydy = =~ 2 APPAIMISSL SY UAYSYUA ST SYAYS KSYY EA 241
ALISE2l A fA DARYE A BOEH T IR KLIRSGEH 2 M § ﬂ’\aSﬁeEtlmentl ewlenin 0 t :linfbarazzament, umiljazzjoni, jew

jidher aktard fuq f@anil-ktejjeb. YAaut Aehl ¢doK .
3WASY f8ai O0ASE entieriti mhiArEvRdhaEES |

Appendic¢i B: Ikteb Zewg Ittri!

Rl 6y

L) OO0OA | xAuuA”’ Wagt li ged tikteb din I-ittra, jekk tiftakar f'xi sitwazzjoni simili Ii kienet

Billi I-mahfra hija process emozzjonali, I-ewwelnett jehtigilna nindunaw
bis-sentimenti li jkollna, u wara li nsiru konxji taghhom, nifthulhom il-
gagga.

Ikteb ittra lill-persuna li tixtieq li tahfer. Din l-ittra mhix biex tibghata. FI1-
ittra, ikteb ezattament kif din is-sitwazzjoni weggghetek, u kif thossok issa
dwar il-persuna. Uza l-ittra biex tisfoga is-sentimenti u I-hsibijiet tieghek
kollha dwar il-persuna u s-sitwazzjoni. Toqghodx lura biex forsi tkun "fair",
izda ikteb sewwa sew kemm inti mqalleb.

Din l-ittra hija post fejn tohrog it-taglib, I-ugigh, u d-dizappunt mal-
persuna. Fil-kitba uri kemm inti dispjacut. Huwa mportanti li tikteb dan
kollu, sabiex jekk tinzerta tara lil dik il-persuna wi¢¢ imbwic¢ inti ma
tinfexxx f'attakk emozzjonali jew ma thallix 1-emozzjonijiet jirkbuk. Jekk
ma tiktibx din l-ittra hemm ¢ans li, anki jekk ma tiltagax mal-persuna imma
biss tahseb dwarha, ukoll tinfexx f'taqlib emozzjonali b#al dan.

Ara li thares lejn dawn il-mistogsijiet:

M® YAT @SFF3It Si6s|

2. X'inhuma-affarijiet fdinisa A G g+ T 1T 22y A A
3. Xhemm filLJ- & & I U
n® 1 SYYy EA tIFI
nikkonsidradY' I t ¥ NI K

i AS3t Asitfakzjor@?F I { 1 F NI A

grat aktar il-boghod fil-passat, li kellek ma' dik il-persuna jew ma xi hadd
iehor, jiswielek tajjeb jekk minnufih tikteb dwar dak li gara f'dak l-in¢ident
tal-passat. Ftakar li t-taqlib tal-imghoddi spiss jasal biex lit-taglib tal-
prezent igeghlu jehel u jibga’ ma ji¢caglagx.

F'din I-ittra emozzjonali, ibga' ikteb sakemm m'hemm xejn aktar xi tghid.
Erga' aqra din I-ittra biex tara ghadx trid izzid xi haga. Imbaghad, warrabha.
Xi whud jaghmlu spe¢i ta' ritwal u jaharqu din l-ittra. Ohrajn sempli¢iment
jarmuha. Ghalkemm forsi tigik il-hajra li tibghata, x'aktarx ahjar le. Huwa
mhux mill-ewwel ittra imma mit-tieni ittra li tibda tassew tifhem.

Issa nghaddu ghall-ittra li jmiss, it-tieni ittra. Din tiktibha inti, ihda
bhallikieku ged tinkiteb mill-persuna l-ohra.

L-Ittra b'Risposta

Effett qawwi jigi milli tisma' sew kif tara 1-affarijiet il-persuna l-ohra. Dan
jiena tghallimtu (...) mit-tahrig tieghi fil-counselling dwar zwieg u familja
(...) Din it-tieni ittra uzaha sabiex twiegeb kull taqlib tieghek, izda permezz

Y U K dzY A GilkespéijdnZh tal eksyha | Bikayikteb dinNli@ lilek innifsek bhallikieku
T ;R hiN-per8ufa I-ohra. Inti qed tkun, biex nghidu hekk, il-vu¢i li tghid
R gdawda few i STFFT € dzAf A x'gark & gRdlidk fmia biksfminn halq il-persuna l-ohra.

X'imkien fl-ittra, wara li il-persuna l-ohra tispjega u tiggustifika I-
azzjonijiet 1i ghamlet, ikteb ukoll dak li inti tixtieq li tisma' minn ghandha.
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IT-TIENI EDIZZJONI

Gieghel (biex nghidu hekk) li f'din I-ittra (li ged tiktibha inti minflokha) il-
persuna l-ohra tispjegalek kif in-niket jew taqlib tieghek affettwaha, lilha
stess. Huwa importanti li b'din I-ittra tikseb dak li inti tixtieg. Jekk inti
tixtieq apologija minn ghandha, iktibha (bil-vuci taghha) fl-ittra. Jekk
ghandek bzonn li il-persuna l-ohra tifhem xi oggett, ismaghha tghid kif
fehmithu hija stess fl-ittra. Ghalkemm din hija ittra li fil-fatt turi biss ix-
xewqa tieghek, hija haga tal-ghageb kemm ittra bhal din tista' tkun mimlija
gherf u tkun ta' siwi kbir.

Minkejja li inti taf li I-ittra ktibtha inti stess, spiss issehh xi haga spe¢jali
meta wiched jikteb mill-perspettiva ta' xi hadd iehor. Kelli diversi studenti
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jghiduli 1i I-persuna gatt fil-verita m'hija ser tghid xi haga bhal dak li kitbu
huma f'din it-tieni ittra. U meta jindunaw b'dan, mallewwel jithmu li
m'hemmx ¢ans li qatt ser jiksbu dak li jixtiequ minn ghand il-persuna I-
ohra, u ghalhekk minflok jorbtu qalbhom ma' dak li jkunu jridu mill-
persuna l-ohra, ihallu kollox ghadde;j.

"ll-mahfra hija t-twegiba ghall-holma bhal tat-tfal ghal xi miraklu li
permezz tieghu dak li huwa imkisser jerga’ jsir shih, dak 1i huwa mahmug
jerga' jsir nadif. " - Dag Hammarskjéld i kien Segretarju Generali tan-Nazzjonijiet
Maghquda

Centru Antida, post ta' merhba

Mon, Wed, Fri ....8:30am to 12:30 and 2pm to 6:30 pm
Tue, Thurs, ......... 8:30am to 12:30 and 2pm to 5:00 pm

Laj¢i u Sorijjiet tal-Karita jahdmu flimkien fi gruppi ma' min hu fqir jew
vulnerabbli u ma' min jiehu hsiebhom. Counselling, social work, community
work, support groups, taghrif pubbliku, u hidma ohra.
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