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Kif Taħfer  

SOMMARJU1 Edizzjoni ġdida Nru 2.0 - 10 Diċ 2010 

Dan il-ktejjeb jagħtik Metodu Speċjali ta’ kif taħfer  

anke jekk issibha bi tqila! 

 Kif tuża’ dan il-ktejjeb: Imxi pass pass waħdek, ikteb it-tweġibiet.  

Jew staqsi lil xi ħadd biex jgħinek. Fl-aħħar paġna issib dettalji dwar 

iċ-Ċentru Antida, Ħal Tarxien.  Ngħinuk.  

 

Hemm tlitt Partijiet ewlenin f‟dan ix-xogħol -"Maħfra - Proċess Speċjali": 

1. Tfittex għat-taqlib li għandek 

2. Taħfer it-taqlib tiegħek kollu  

     (din il-Parti fiha ħames Passi, kull Pass b‟diversi azzjonijiet.) 

3. Tħoss il-trasformazzjoni 

                                                      

1
 Dan il-fuljett huwa silta mill-Appendiċi “The Power Forgiveness Process”  fil-ktieb “How to Forgive 

when you can‟t” (Kif taħfer meta ma‟ tistax) miktub minn © Dr Jim Dincalci, silta maqluba għall-Malti 

minn TM. Il-ktieb bl-Ingliż jistab għall-bejħ minn Alibris (paperback €19.09) Amazon (€14.78). Maħruġ 

u ©  mill-Forgiveness Foundation, http://www.forgivenessfoundation.org/ li tħallik ukoll tniżżel il ktieb 

elettroniku (e-book) bil-ħlas ta‟ $ 12.95, li tista‟ tħallas bil-PayPal. Il-ktieb huwa frott ta‟ snin twal ta‟ 

riċerka u huwa prattiku ħafna. 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 

kien wieħed mill-finalists fl-Indie Book Awards. 
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AFDA Fl-IMĦABBA T‟ALLA,  ITLOB 

Qabel xejn: itlob lil Alla għall-għerf u għas-sinċerità.   

Hares „il-ġewwa lejn l-aħjar parti ta‟ qalbek jew l-ispirtu 

tiegħek.    

Issa itlob lill-Mulej għall għajnuna-tiegħu f‟din il-ħidma.  

Itlob li tkun tsta‟ tara is-sitwazzjoni b‟mod ġdid.  Itlob li 

jgħinek biex tkun tista‟ taħfer.    (p.70) 

http://www.forgivenessfoundation.org/
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L-Ewwel Parti - Sib it-taqlib tiegħek kollu 

A. Min qallibni? 

B. Liema huma l-affarijiet kollha li il-persuna jew persuni ƎƚŀƳƭǳΚ  

Ara li tidentifika, f'dak li ġara, il-partijiet kollha. 

It-Tieni Parti - Taħfer - Affaċċja taqlib tiegħek 

F'din il-parti, li qed tieħu kull taqlib tiegħek u tirranġah kompletament. 

Din il-parti hija maqsuma f'ħames Passi, kull pass b'ċerti azzjonijiet marbutin miegħu. 

Pass 1 Tinfetaħ għall-persuna, jew għat-taqlib tiegħek, jew għal parti minnu. 

Pass 2 Titgħallem tifhem aktar, u tagħader. 

Pass 3 Taħfer. 

Pass 4 Taħfer lilek innifsek fuq dak li ħfirt inti fil-Pass 2. 

Pass 5 Tagħti ringrazzjament għall-fejqan. 

Pass 1 - NINFETA\ -  
4)&4!\ 7!\$! -)4-4!1,)")%4 ,) '\!.$%+ 
 

Agħmel dawn il-passi jew azzjonijiet li ġejjin. Ladarba inti tkun drajt il-metodu (il-mudell) ta' 

dan ix-xogħol għandek mnejn tidrah u tibda' tħaffef. 

1. Ħu persuna speċifika fl-inċident biex taħdem dwarha. 

Post biex tikteb in-noti tiegħek personali: 

 

A. Min qallibni? 

 

 

 

 

B. Liema huma l-affarijiet kollha li il-persuna 
jew persuni ƎƚŀƳƭǳΚ  

 

 

 

1: Liema persuna? 

 

 

2 Lest biex naħdem? 

 

3: X‟jispirani jew iħeġġiġni...? 

 

4: Ħoss is-Sentimenti 

4a. X'inħoss meta naħseb dwar din il-persuna? 
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2. Staqsi, "Jien lest li naħdem fuq dan taqlib u persuna?" 

3. Ħares lejn x'inhu dak li jispirak jew iħeġġek li taħdem fuq dan. 

4. Ħoss is-sentimenti:  

a. X'inħoss meta naħseb dwar din il-persuna involuta f'dis-sitwazzjoni? Per eżempju, 

imdejjaq, b'diprexin, rrabjat, imweġġa', anzjuż, fuq ix-xwiek, eċċ 

b. Apparti mill-emozzjoni prinċipali li tħoss meta taħseb dwar il-persuna, hemm 

sentimenti oħra taħt din, jew mħallta ma' din, bħal: bla tama, ħtija, umiljazzjoni, jew 

mistħija? 

c. X'kont tibża' li jiġri, fiż-żmien tal-inċident? 

5. Sib il-bżonnijiet tiegħek u d-dejn (biex ngħidu hekk) dovut. 

a. X'dejn għandha miegħek (x'għandha ttik dik il-persuna) talli inti kellek tħoss dak li 

ħassejt? 

b. X'għandek bżonn mill-sitwazzjoni? 

c. X‟inhu dak li kieku jissodisfak (xi trid bħala sodisfazzjon?) 

d. Huwa realistiku li inti qatt tikseb dan? 

6. Ħares lejn il-konsegwenza jekk torbot qalbek ma' dan taqlib. 

a. X'qed tieħu inti billi żżomm dan it-taqlib f‟qalbek? 

b. Inti qed iżżomm dan ir-riżentiment minħabba xi lealtà lejn xi ħadd ieħor? 

c. Li jkollok raġun, li tieħu r-raġun, huwa aktar importanti milli into tkun kuntent? 

d. X'inti tassew qed tieħu minn dan it-taqlib? Elenka l- punti negattivi, jew ħsarat li qed 

jiġrulek minħabba li qed iżżomm dan it-taqlib? 

e. X'qed jiġri fil-persuni li huma qrib tiegħek, minħabba li qed iżżomm dan it-taqlib? 

f. Jista' jkun li,  jekk tispiċċa din l-affari, f'ħajtek tiżdiedlek l-imħabba, il-paċi, u l-ferħ? 

g. Il-persuni li qallbuk, kemm ilek vittma tagħhom? 

h. Għal kemm żmien taħseb li għandek tħallihom jikkontrollawlek jekk tkunx kuntent 

jew le? 

4b. Sentimenti oħra taħt dawk is-sentimenti? 

 

4c. X'kont tibża' li jiġri, fiż-żmien tal-inċident? 

 

5: Sib il-bżonnijiet tiegħek u d-dejn dovut. 

5a. X'dejn għandha miegħek dik il-persuna 

 

5b. X'għandek bżonn mill-sitwazzjoni? 

 

5c. Xi trid bħala sodisfazzjon? 

 

5d. Huwa realistiku li inti qatt tikseb dan? 

 

6. Ħares lejn il-konsegwenza jekk torbot qalbek ma' dan 

taqlib. 

6a. X'qed tieħu inti billi żżomm dan it-taqlib f‟qalbek?  

6b. Inti qed iżżomm dan ir-riżentiment minħabba xi lealtà 

lejn xi ħadd ieħor? 

6c. Li jkollok raġun, li tieħu r-raġun, huwa aktar 

importanti milli into tkun kuntent? 

6d. ...ħsarat li qed jiġrulek minħabba li qed iżżomm dan 

it-taqlib 

6e. X'qed jiġri fil-persuni li huma qrib tiegħek, minħabba 

li qed iżżomm dan it-taqlib? 

6f. Jista' jkun li,  ... 

6g. kemm ilek vittma tagħhom? 

6h. Għal kemm żmien taħseb li għandek tħallihom 

jikkontrollawlek jekk tkunx kuntent jew le? 
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7. Huwa possibbli li tara lilek innifsek bħala xi ħadd li kellu sehem f'li inħolqot il-problema, u 

mhux biss bħala il-vittma?  

8. Ara li m'għandek l-ebda reżistenza għall-maħfra. Ara Il-Ħrejjef (Appendiċi). 

 

Ftakar 

Å Filwaqt li tagħmel dan ix-xogħol ġewwieni ħu ħin biżżejjed biex tirrilassa, timmedita, 

jew tikkontempla fuq dak li huwa l-ogħla u l-aktar qaddis ġewwa fik. 

Å Isma' din il-parti għolja jew qaddisa fik: qed tgħidlek li ħaġa? 

Å Ħares lejn l-akbar għan jew mira tiegħek dwar il-waqfien ta' dan it-taqlib, jiġifieri jew 

li tieqaf is-sitwazzjoni, jew li inti tibda' tħares lejn is-sitwazzjoni b'mod differenti. 

Å Mistoqsijiet dejjem trid staqsi lilek innifsek huma: 

a. Nista' niddeċiedi li naħfrilha, issa, sabiex nistrieħ jien? 

b. Nista' niddeċiedi li nahfrilha bħala att ta' mogħdrija lejn il-persuna l-oħra? 

 

Issa, ngħaddu għall-Pass li jmiss. 

7. Kellek sehem? 

 

8.  Reżistenzi għall-maħfra. Ara Il-Ħrejjef (Appendiċi). 

 

 

Irrilassajt?  Immeditajt?  Ikkkontemplajt? 

 

 

Qed tisma‟ xi ħaġa? 

 

 

L-akbar għan/mira tiegħek: 

 

 

 

a. Nista' niddeċiedi li naħfrilha, issa, sabiex nistrieħ jien? 

 

 

b. Nista' niddeċiedi li nahfrilha bħala att ta' mogħdrija lejn 

il-persuna l-oħra? 
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Pass 2 - NIFHEM - Inwessa' ÄÁË ÌÉ .ÉÆÈÅÍ Õ ÄÁË ÌÉ .ÁÇüÄÅÒ 
Mod tajjeb kif tagħmel hafna mix-xogħol ta‟ dan il-pass jidher fl-Appendiċi fl-aħħar  ta‟ dan il-

ktejjeb, taħt ir-ras “Ikteb Żewġ Ittri!” 

ĦILA 1 - Fittex ħalli tara jekk ġewx miksura xi  
 prinċipji, valuri, jew regoli.  

(Nota: “valuri” huma idejali prattiċi li nużaw għall-imġieba tagħna.)  

a. Liema prinċipji tiegħek kisret il-persuna? 

b. Liema valuri tiegħek ġew injorati? 

c. Liema regoli kienu miksura? 

 

Issa ħu kull regola, prinċipju, u l-valur wieħed wieħed, u dwaru staqsi: 

d. Għalkemm oħrajn għandhom josservaw dawn il-prinċipji, valuri, u r-regoli, qed nistenna 

wisq minn dik il-persuna, akkont tal-esperjenzi li għexet? 

e. Jiena stess, dejjem kont kapaċi inżomm dawn il-prinċipji u regoli? 

f. Jiena stess, qatt ksirt l-istess prinċipji, valuri, jew regoli, ma' ħaddieħor jew miegħi innifsi? 

 

PASS 2 – NIFHEM 

ĦILA 1 Ara ġewx miksura xi prinċipji, valuri, jew regoli 

a. Liema prinċipji tiegħek kisret il-persuna? 

b. Liema valuri tiegħek ġew injorati? 

c. Liema regoli kienu miksura? 

 

Regola/Prinċipju/Valur miksur 1. _________________ 

d. Dwar dan, qed nistenna wisq minn dik il-persuna, akkont tal-

esperjenzi li għexet? 

e. Jiena stess dejjem żammejtu? 

f. Qatt ksirtu dan ma‟ ħaddieħor jew miegħi innifsi? 

 

Regola/Prinċipju/Valur miksur 2. _________________ 

d. Dwar dan, qed nistenna wisq minn dik il-persuna, akkont tal-

esperjenzi li għexet? 

e. Jiena stess dejjem żammejtu? 

f. Qatt ksirtu dan ma‟ ħaddieħor jew miegħi innifsi? 

(eċċ) 

 

 

ĦILA 2 Qis Kif Jaraha Ħaddieħor 

1. Valuri tal-persuna l-oħra. 

 

 

 

 

2. Minn xiex kienet qegħda tibża, il-persuna l-oħra? 
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 ĦILA 2 - Qis Kif Jaraha Ħaddieħor 

A. Imxi fiȍ-ȍŀǊōǳƴ ǘŀϥ ƚŀŘŘƛŜƚƻǊΦ 

1) Ikteb dak li inti temmen li huma il-prinċipli morali li tgħix bihom il-persuna l-oħra. Jiġifieri, 

ikteb (skond ma tifhem inti) il-persuna l-oħra xi tqis li huwa tajjeb u xi tqis li huwa ħażin. Qed 

nitkellmu biss dwar dak li seta' affettwa l-imġieba tal-persuna l-oħra fis-sitwazzjoni li qallbitek. 

2) Minn xiex kienet qegħda tibża, il-persuna l-oħra? 

3) X'kienet qed tistenna minn għadek, jew m'għand ħaddieħor? 

4) Ikteb kif il-persuna l-oħra kellha raġun, u għamlet sew, skond kif taraha hija stess. 

Mistoqsijiet Ġenerali  

5) Kif trabbiet, il-persuna l-oħra? 

6) Kif kienu jgħixu dawk tal-eta' tal-persuna l-oħra, ta' mparha, jew dawk li trabbew fejn 

trabbew huma? 

7) Fuq xiex iħabblu rashom? 

8) Kemm għandom "intelliġenza emozzjonali"? 

B. Il-PŜǊǎǇŜǘǘƛǾŀ ²ƛŜǎƎƚŀ ό±ƛȍƧƻƴƛ ²ƛŜǎƎƚŀύ? 

1) Tgħid, din il-persuna jista' jkun li ġiet f'ħajtek biex inti titgħallem xi ħaġa importanti? 

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

/Φ [ƛŜƳŀ ƳƻŘƛ ƻƚǊŀ ǘƛǎǘŀ ǘƚŀǊŜǎ ƭŜƧƴ Řƛƴ ƛǎ-ǎƛǘǿŀȊȊƧƻƴƛΚ tŜǊ ŜȍŜƳǇƧǳΥ 

1) Tista' tikseb għajnuna minn oħrajn?  

2) Tista' tisma lill-oħrajn li jista' jkollhom jaraw kollox mod ieħor? 

3. X'kienet qed tistenna minn għadek, jew m'għand 

ħaddieħor? 

4. Ikteb kif il-persuna l-oħra kellha raġun, u għamlet sew, 

skond kif taraha hija stess. 

 

 

5. Kif trabbiet, il-persuna l-oħra? 

6. Kif kienu jgħixu dawk tal-eta' tal-persuna l-oħra, ta' 

mparha, jew dawk li trabbew fejn trabbew huma? 

 

7. Fuq xiex iħabblu rashom? 

 

8. Kemm għandom "intelliġenza emozzjonali"? 

 

B. VIŻONI WIESGĦA 

B. 1 Ġiet f'ħajtek biex inti titgħallem xi ħaġa importanti? 

 

B. 2  Fil-Pjan t‟Alla... 

 

ĦILA 3:  Kull “tarka”... 

2A.  Osservatur kif jaraha...? 

 

2B.  Inti stess għamilt xi ħaġa simili?   
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HILA 3 - Iffaċċja kull "tarka" li biha qed tiddfendi  
lilek innifsek kontra l-maħfra - 

A. Inqala' minn dan kollu billi tistaqsi, "Xi ħadd li m'għandu x'jaqsam xej' (osservatur 

imparzjali) kif jaraha din is-sitwazzoni?" 

B. Ara jekk inti għamiltx inti wkoll xi ħaġa li tixtiebaħ ma' dik li għamlet il-persuna l-oħra - 

forsi mhux serja daqshekk; forsi għamiltha lilek innifsek minflok lil ħaddieħor (jekk din id-

domanda tagħmel sens). 

Jekk dan huwa minnu, staqsi lilek innifsek: 

1) Nista naħfirlu jew naħfrilha għall-istess ħaġa li għamilt jien? jsir?  Nista' naħfrilha talli kisret 

xi' valur, jew xi regola morali, jew xi stennija tiegħi? (Jista' jkun ukoll li dan il-valur jew regola 

jew stennija tiegħi ma tantx kien realistiku) 

2) Nista nahfer lili nnifsi ta' meta nagħmel l-istess ħaġa jien? 

ĦILA 4 - Ilbes Attitudni Pożittiva 

!Φ {ƛō Ȅƛ ǘƛŦǎƛǊŀΣ ƧŜǿ Ȅƛ ǘŀƎƚƭƛƳŀ Ŧƛǎ-sitwazzjoni kollha 

1) X'għallmitni din l-esperjenza qarsa dwari nnifsi? dwar id-dinja? dwar ħaddieħor? 

2) Kif immaturajt minħabba din l-esperjenza? 

3) X'tgħallimt dwar l-imħabba u l-mogħdrija bħala riżultat ta' din l-esperjenza? 

4) Kif inbidlu l-valuri tiegħi? 

B. Kun Grat 

1) Għal xiex jiena grat?  (Jiġifieri, għal xiex għandi nagħti ħajr lil Mulej jew lil-persuna l-oħra 

għal dak li ġara?) 

Jekk għamilt,  

1. Nista‟ naħfirlha għall-istess... 

 

 

2. Nista nahfer lili nnifsi ta' meta nagħmel l-istess 

ħaġa jien? 

 

ĦILA 4. Ilbes Attitudni Pożittiva 

4A. Sib tifsira jew tagħlima minn din l-esperjenza 

4A1. Għallmitni li... 

 

4A2. Immaturatni billi...  

 

4A3. Tgħallimt dwar l-imħabba u l-mogħdrija, li... 

 

4A4. Bidlitli l-valuri tiegħi billi... 

 

4B.   Kun Grat 

4B1 Jien grat lil ______  minħabba li... 

 

4C. Agħti l-Imħabba 

4C1.  Nista‟ nimmaġinani ngħannaq... ? 

 

Ħfirtilha?   Iva.     Le. 
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/Φ !Ǝƚǘƛ ƭ-IƳƚŀōōŀ 

1) Tista' ġġib quddiem għajnejk li qed tgħannaq lil dik il-persuna li qed tipprova taħfrilha, u li 

qed tħobbha, ġara li ġara u jiġri x'jiġri ħaddanha bħalma omm jew missier iħaddnu lil uliedhom, 

forsi ma tkunx qed taqbel magħha, imma xorta tħobbha. 

Tista' ma taqblux fil fehmiet tagħkom, iżda mhux bir-rabja, jew bir-riżentiment. 

 

JEKK inti ħfirtilha lil din il-persuna, issa qis il-persuna li jmiss fuq il-lista tiegħek għal 

din is-sitwazzjoni. 

JEKK inti ma stajtx taħfrilha għat-taqlib li għandek, ħares sew lejn dak it-taqlib: 

> Ara jekk dik l-azzjoni li għamlitlek tistax taqsamha f'biċċiet iżgħar. Mbagħad tagħmel il-Pass 

tal-Ftuħ (Pass 1 - NINFETAĦ) fuq kull biċċa 

JEW 

> Ħarsa lura lejn l-imgħoddi. Saqsi dawn l-mistoqsijiet  

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

5. Qatt ġratli xi ħaġa xi darba, forsi ilu, li jista' jkun li tixxiebaħ ma' din is-sitwazzjoni? 

6. X'jeħtieġ li inċedi fil-passat tiegħi, inkluż il-familja fejn trabbejt, sabiex inkun nista' nimxi l-

quddiem f'din is-sitwazzjoni? 

Hawnekk joħorġu punti ġodda. Imbagħad mur lura u agħmel l-passi dwar "kif nifhem" 

msemmija hawn fuq (Pass 2 - NIFHEM), u applikahom għal dawn il-punti l-ġodda. 

JEKK m'hemm ebda bidla li għada kif saret f'qalbek dwar din il-parti tat-taqlib 

tiegħek,  allura ikteb nota u mur ħu inċident ieħor mill-ewwel Pass (Pass 1 - NINFETAĦ), 

aħdem fuqu, u erġa' ejja hawn aktar tard 

Jekk ma ħfirtilhiex lil dik il-persuna, għażel jew (A) jew 

(B): 

(A) L-azzjoni li għamlitlek nista‟ naqsamha f‟dawn il-

biċċiet: 

 

a. 

b. 

c. 

d. 

Issa Mur Pass 1 – NINFETAĦ  u aħdem fuq kull 

biċċa minn dawn. 

JEW (B) Ħares lura lejn l-imgħoddi 

4. X'hemm fil-passat tiegħi li jfakkarni f'din is-

sitwazzjoni? 

 

5. Qatt ġratli xi ħaġa xi darba, forsi ilu, li jista' 

jkun li tixxiebaħ ma' din is-sitwazzjoni? 

 

6. X'jeħtieġ li inċedi fil-passat tiegħi...sabiex 

inkun nista' nimxi l-quddiem f'din is-sitwazzjoni? 

 

JEKK MA WASALT IMKIEN FUQ DIN IL-ĦAĠA, ħu 

nota ta‟ kif tħoss, mur Pass 1 (Il-Ftuħ) u erġa‟ ejja hawn 

għal din il-ħaġa aktar tard. 

 

 

Pass 3 - TITWETTAQ IL-MAĦFRA U NĦOSSHA 

Hossha, l-maħfra. 
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Pass 3 - TITWETTAQ IL--!\&2! 5 .\/33(! 
Meta tindula li saret xi bidla fil-mod kif inti tħares lejn is-sitwazzjoni (bidla fil-perspettiva 

tiegħek) u bidla fl-attitudni tiegħek, agħti lilek innifsek ċans li tħossha, din il-bidla.  

Aħseb dwar il-persuna għal darb'oħra biex tinduna jekk hemmx xi riżentiment jew weġgħat. 

Jekk ikun hemm, mur lura fejn kont fil-Pass dwar "kif nifhem" (Pass 2 - NIFHEM) 

Meta tħoss ġo fik li ħfirt lil dik il-persuna dwar dik l-azzjoni speċifika tagħha, agħmel pass 

ieħor u aħfer lilek innifsek għal kull ma għandu x'jaqsam ma' dik l-azzjoni speċifika. (Mur Pass 

4) 

Pass 4 - .!\&%2 ,),) ..)&3) - responsabbiltà lejja nnifsi. 
Peress li d-dinja li nara naraha skond kif jaraw għajnejja u skond kif jaħdem moħħna, staqsi: 

1) Din is-sitwazzoni fejn sa ftit mumenti ilu ma kontx stajt naħfer, tirrifletti xi ħaġa dwari 

nnifsi? 

2) Jiena stess qatt għamilt xi ħaġa simili lil ħaddieħor? Jew forsi għamilt xi ħaga simili lili 

nnifsi? (Forsi ma kenitx xi azzjoni goffa daqshekk, iżda forsi dak li għamilt jien kien, b'xi mod 

jew ieħor, jixtiebaħ. 

3) Iħoss xi ħtija għal ħażin li għamilt jien stess, li tagħha jien stess irrid infittex maħfra? 

4) Nista' naħfer lili innifsi għall-istess tip ta' ħaġa li għadni kif ħfirt lill-persuna l-oħra? 

5) X'irid jiġri sabiex ninħafer ta' dak li għamilt jien? Għandi bżonn li nagħmel restituzzjoni 

(inpatti għall-ħsara li għamilt)? 

6) Jekk jiena Nisrani, nista' naċċetta maħfra minn Alla dwar dan? 

 

Aħseb dwar il-persuna għal darb'oħra biex tinduna jekk 

hemmx xi riżentiment jew weġgħat. 

 

Pass 4 NAĦFER LILI NNIFSI 

1) ... tirrifletti xi ħaġa dwari nnifsi? 

2) Jiena stess qatt għamilt xi ħaġa simili lil ħaddieħor? 

Jew lili nnifsi?  

 

3) Iħoss xi ħtija għal ħażin li għamilt jien stess, li tagħha 

jien stess irrid infittex maħfra? 

 

4) Nista' naħfer lili innifsi ...? 

 

5) X'irid jiġri sabiex ninħafer ta' dak li għamilt jien?  

 

Għandi bżonn li nagħmel restituzzjoni (inpatti għall-ħsara 

li għamilt)? 

 

 

6) Jekk jiena Nisrani, nista' naċċetta maħfra minn Alla 

dwar dan? 

 

Pass 5 – FEJQAN – Ringrazzjament 

1. Nista‟ nkun grat  ghax... 
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Pass 5 - FEJQAN - Ringrazzjament  
Dawn huma xi mistoqsijiet li jgħinu biex l-offiża tispiċċa 

1) Għal xiex nista' jkun grat f'din is-sitwazzjoni?  

Xgħallmitni? 

Forsi saħħitni, għamlitni aktar kapaċi, jew għinitni naħdem jew ngħix b'suċċess? 

2) X'tgħallimt, matul iż-żmien, li għalih nista' nkun grat? 

3) Il-persuna l-oħra, kif għinitni għenet lil ħaddieħor? 

4) Kif ġabet bidla posittiva (ta' ġid) f'ħajti? 

 

Kompli b’din it-Tieni Parti  

Kompli b‟din it-Tieni Parti ta' din il-ħidma li qed nagħmlu, "Maħfra - Proċess Speċjali" 

(jiġifieri erġa' mur fil-bidu tat-Tieni Parti u ara x'baqagħlek tagħmel) Irrepeti l-azzjonijiet ta' din 

il-parti sakemm kollox u kulħadd ikun maħfur. 

Tielet Parti - It-TRASFORMAZZJONI 

Għall-ewwel, forsi ma tindunax bil-bidliet kollha li jiġru f'ħajtek meta tkun ħfirt kull m'hemm 

x'jinħafer. Dan għax moħħok ikun qed jibda jaħdem fuq livell ġdid.   

 

Tgħallimt li ... 

Bidliet tajbin fija:  

 

2) X'tgħallimt, matul iż-żmien, li għalih nista' nkun grat? 

 

3) Il-persuna l-oħra, kif għinitni għenet lil ħaddieħor? 

 

4) Kif ġabet bidla posittiva (ta' ġid) f'ħajti? 

 

Erġa‟ mur fil-bidu tat-Tieni Parti u ara x'baqagħlek 

tagħmel, u kompli sakemm kollox u kulħadd ikun maħfur. 
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Appendiċi A: Ħrejjef Żbaljati Dwar il-Maħfra 

KǊŀŦŀ 1 ς Il-persuna mejta, jew ƳϥƎƚŀŘƘƛŜȄ Ƙŀǿƴ, ƎƚŀƭƘŜƪƪ ƳΩƘŜƳƳȄ ōȍƻƴƴ ƳŀƚŦǊŀ! 
KǊŀŦŀ 2 ς aΩƎƚŀƴŘƛȄ ƎƚŀƭŦŜƧƴ ƴŀƚŦŜǊΣ ƎƚŀȄ qatt ma rrrid nŀǊŀƘƻƳ ŘŀǊōϥƻƚǊŀΗ 
KǊŀŦŀ 3 ς Jekk ƴŀƚŦǊƛƭƘŀΣ ƛƴƪǳƴ ǉŜŘ ƴƛǎƪǳȍŀ ƧŜǿ ƴƛƑƑǳǎǘƛŦƛƪŀ l-ƎƚŜƳƛƭ ƚŀȍƛƴ ǘŀƎƚƘŀ. 
KǊŀŦŀ 4 ς Ippruvajt, imma ma nistax. 
KǊŀŦŀ 5 ς Jien irrabjat wisq! (WŜǿΥ ƛƳǿŜƑƑƎƚŀ ǿƛǎǉ!) 
KǊŀŦŀ 6 ς Iƛ Ƴŀ ƧƛǎǘϐƻǉǉƛƭƛŜȄ ƭƛ ǘƛƴƚŀŦŜǊ! 
KǊŀŦŀ 7 ς Ninsa biss, irrid. 
KǊŀŦŀ 8 ς Qabel ƴŀƚŦǊƛƭƘŀΣ ƎƚŀƴŘƛ ōȍƻƴƴ ŀǇƻƭƻƑƛƧŀΗ 
KǊŀŦŀ 10 ςaŀ ƴƛǎǘŀȄ ƴŀƚŦǊƛƭƘŀ ƎƚŀȄ ǘƪƻƳǇƭƛ ǘŀƎƚƳŜƭ ƭƛ ƎƚŀƳƭŜǘ! 
KǊŀŦŀ 11 ς WŜƪƪ ƴŀϐŦǊƛƭƘŀΣ ƪǳƭƭ Ƴŀ ƧƛƑǊƛ Ƙǳǿŀ ƭƛ ǘŜǊƑŀΩ ǘǿŜƑƑƎƚŀƴƛ! 
KǊŀŦŀ 12 ς Alla ƧƛŜƚǳ ƚǎƛŜōƘƻƳ KǳΤ ƧƛŜƴ ƳϥƎƚŀƴŘƛȄ ƎƚŀƭŦŜƧƴ. 

(Ara l-ktieb ƻǊƛƎƛƴŀƭƛ ǘŀΩ 5Ǌ WƛƳ 5ƛǎŎŀƭŎƛ ǎŀōƛŜȄ ǘƛŦƚŜƳ ŀƪǘŀǊ ƎƚŀƭƛŜȄ Řŀǿƴ ƘǳƳŀ ƚǊŜƧƧŜŦ ȍōŀƭƧŀǘƛ, 
jew tkelƭŜƳ ƳŀΩ Ȅƛ ƚŀŘŘ Ƴƛƴƴ ǘŀΩ 3ŜƴǘǊǳ !ƴǘƛŘŀΣ ¢ŀǊȄƛŜƴ) 
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Appendiċi B: Ikteb Żewġ Ittri! 

CΩŘƛƴ ƛƭ-kaxxa hawn silta mill-ƪǘƛŜōΣ ǇŀƑƴƛ млр-107 
Dan l-ŜȍŜǊŒƛȊȊƧǳ ƧƎƚƛƴŜƪ ǘƛƪƪŀƭƳŀΣ tfi iq, u tikseb is-sliem. Huwa metodu 
ǎǇŜŒƧŀƭƛ ƭƛ ōƛƘ ǘƛǎǘŀΩ ǘŀƎƚƳŜƭ ƛƭ-ƚƛŘƳŀ ƭƛ ǘƛŘƘŜǊ fΩƚŀŦƴŀ ǇŀǊǘƛƧƛŜǘ ǘŀΩ Pass 3 li 

jidher aktar Ψil fuq fΩdan il-ktejjeb. 

L-)ÔÔÒÁ Í×ÅùùÁ΄ 
Billi l-maħfra hija proċess emozzjonali, l-ewwelnett jeħtiġilna nindunaw 

bis-sentimenti li jkollna, u wara li nsiru konxji tagħhom, niftħulhom il-

gaġġa.  

Ikteb ittra lill-persuna li tixtieq li taħfer. Din l-ittra mhix biex tibgħata. Fl-

ittra, ikteb eżattament kif din is-sitwazzjoni weġġgħetek, u kif tħossok issa 

dwar il-persuna. Uża l-ittra biex tisfoga is-sentimenti u l-ħsibijiet tiegħek 

kollha dwar il-persuna u s-sitwazzjoni. Toqgħodx lura biex forsi tkun "fair", 

iżda ikteb sewwa sew kemm inti mqalleb.  

Din l-ittra hija post fejn toħroġ it-taqlib, l-uġigħ, u d-diżappunt mal-

persuna. Fil-kitba uri kemm inti dispjaċut. Huwa mportanti li tikteb dan 

kollu, sabiex jekk tinzerta tara lil dik il-persuna wiċċ imbwiċċ inti ma 

tinfexxx f'attakk emozzjonali jew ma tħallix l-emozzjonijiet jirkbuk. Jekk 

ma tiktibx din l-ittra hemm ċans li, anki jekk ma tiltaqax mal-persuna imma 

biss taħseb dwarha, ukoll tinfexx f'taqlib emozzjonali bħal dan.  

Ara li tħares lejn dawn il-mistoqsijiet:  

мΦ YƛŦ ǿŜƑƑƎƚŜǘŜƪ?  
2. X'inhuma l-affarijiet f'din is-ǎƛǘǿŀȊȊƧƻƴƛ ƭƛ ƳϥƘǳƳƛŜȄ ǘŀϥ Ƴƛƴ ƧƛƴƚŀŦǊǳΚ  
3. X'hemm fil-Ǉŀǎǎŀǘ ǘƛŜƎƚƛ ƭƛ ƧŦŀƪƪŀǊƴƛ ŦϥŘƛƴ ƛǎ-sitwazzjoni?  
пΦ IŜƳƳ Ȅƛ ƚŀƑŀ ŘǿŀǊ Řŀƴ ƪƻƭƭǳ ƭƛ ǘƛǎǊŀǉƭƛ ƛƭ-qawwa jew il-ƚŜƑƑŀ ƭƛ 
nikkonsidra l-ƳŀƚŦǊŀΚ 
 

Ikteb l-sentimenti li jiġu f'moħħok jew f'qalbek. Forsi tkun trid tuħa‟ dawn 

il-mistoqsijiet li ġejjin: 

мΦ ·ϥƛƴƚƻǎǎ ƳŜǘŀ ƴƑƛō ǉǳŘŘƛŜƳ ƎƚŀƧƴŜƧƧŀ ƭ-persuna involuta fis-sitwazzjoni, 
ǇŜǊ ŜȍŜƳǇƧǳΣ ƛƳŘŜƧƧŀǉΣ ŦϥŘƛǇǊŜȄƛƴΣ ǊǊŀōƧŀǘΣ ƛƴƚƻǎǎƴƛ ƚŀǘƛΣ ƛƳǿŜƑƑŀϥΣ ŀƴȊƧǳȍΚ 
2. Apparti miss-ǎŜƴǘƛƳŜƴǘƛ ŜǿƭŜƴƛƴΣ ƘŜƳƳ Ȅƛ ƻƚǊŀƧƴΣ ǘŀƚǘ ƧŜǿ ƛƳƚŀƭƭǘŀ 
mas-sentimenti ewlenin - ōƚŀƭ: imbarazzament, umiljazzjoni, jew 
ƳƛǎǘƚƛƧŀΦΦΦΚ 
3. WƛŜƴ ƭŜǎǘ ōƛŜȄ ƴƛŘƚƻƭ ƴƛŦŦŀŒŒƧŀ Řŀǿƴ ƛǎ-sentimenti u mhux nevitahom? 
 

Waqt li qed tikteb din l-ittra, jekk tiftakar f'xi sitwazzjoni simili li kienet 

ġrat aktar il-bogħod fil-passat, li kellek ma' dik il-persuna jew ma xi ħadd 

ieħor, jiswielek tajjeb jekk minnufih tikteb dwar dak li ġara f'dak l-inċident 

tal-passat. Ftakar li t-taqlib tal-imgħoddi spiss jasal biex lit-taqlib tal-

preżent iġegħlu jeħel u jibqa‟ ma jiċċaqlaqx.  

F'din l-ittra emozzjonali, ibqa' ikteb sakemm m'hemm xejn aktar xi tgħid. 

Erġa' aqra din l-ittra biex tara għadx trid iżżid xi ħaġa. Imbagħad, warrabha. 

Xi wħud jagħmlu speċi ta' ritwal u jaħarqu din l-ittra. Oħrajn sempliċiment 

jarmuha. Għalkemm forsi tiġik il-ħajra li tibgħata, x'aktarx aħjar le. Huwa 

mhux mill-ewwel ittra imma mit-tieni ittra li tibda tassew tifhem.  

Issa ngħaddu għall-ittra li jmiss, it-tieni ittra. Din tiktibha inti, iħda 

bħallikieku qed tinkiteb mill-persuna l-oħra.  

L-Ittra b'Risposta  
Effett qawwi jiġi milli tisma' sew kif tara l-affarijiet il-persuna l-oħra. Dan 

jiena tgħallimtu (...) mit-taħriġ tiegħi fil-counselling dwar żwieġ u familja 

(...) Din it-tieni ittra użaha sabiex twieġeb kull taqlib tiegħek, iżda permezz 

tal-esperjenza tal-persuna l-oħra. Ikteb din l-ittra lilek innifsek bħallikieku 

ġejja mill-persuna l-oħra. Inti qed tkun, biex ngħidu hekk, il-vuċi li tgħid 

x'ġara u għaliex imma biss minn ħalq il-persuna l-oħra.  

X'imkien fl-ittra, wara li il-persuna l-oħra tispjega u tiġġustifika l-

azzjonijiet li għamlet, ikteb ukoll dak li inti tixtieq li tisma' minn għandha. 
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Giegħel (biex ngħidu hekk) li f'din l-ittra (li qed tiktibha inti minflokha) il-

persuna l-oħra tispjegalek kif in-niket jew taqlib tiegħek affettwaha, lilha 

stess. Huwa importanti li b'din l-ittra tikseb dak li inti tixtieq. Jekk inti 

tixtieq apoloġija minn għandha, iktibha (bil-vuċi tagħha) fl-ittra. Jekk 

għandek bżonn li il-persuna l-oħra tifhem xi oġġett, ismagħha tgħid kif 

fehmithu hija stess fl-ittra. Għalkemm din hija ittra li fil-fatt turi biss ix-

xewqa tiegħek, hija ħaġa tal-għaġeb kemm ittra bħal din tista' tkun mimlija 

għerf u tkun ta' siwi kbir.  

Minkejja li inti taf li l-ittra ktibtha inti stess, spiss isseħħ xi ħaġa speċjali 

meta wieħed jikteb mill-perspettiva ta' xi ħadd ieħor. Kelli diversi studenti 

jgħiduli li l-persuna qatt fil-verità m'hija ser tgħid xi ħaġa bħal dak li kitbu 

huma f'din it-tieni ittra. U meta jindunaw b'dan, mallewwel jifhmu li 

m'hemmx ċans li qatt ser jiksbu dak li jixtiequ minn għand il-persuna l-

oħra, u għalhekk minflok jorbtu qalbhom ma' dak li jkunu jridu mill-

persuna l-oħra, iħallu kollox għaddej.  

-----  

"Il-maħfra hija t-tweġiba għall-ħolma bħal tat-tfal għal xi miraklu li 

permezz tiegħu dak li huwa imkisser jerġa‟ jsir sħih, dak li huwa maħmuġ 

jerġa' jsir nadif. " - Dag Hammarskjöld li kien Segretarju Ġenerali tan-Nazzjonijiet 

Magħquda 

 

------------------------------------------------------------------------------------------- 

Fondazzjoni Santa Ġovanna Antida, 

ST JEANNE ANTIDE FOUNDATION 

ibbażata ġo  

Ċentru Antida, Tel 2180 8981 email macen.sjaf@gmail.com  

51 Tarxien Road Tarxien, Malta, EU. 

Reg Nr. VO/0005/14.5.08  

 

Ċentru Antida, post ta' merħba  

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 

 

Lajċi u Sorijiet tal-Karità jaħdmu flimkien fi gruppi ma' min hu fqir jew 

vulnerabbli u ma' min jieħu ħsiebhom. Counselling, social work, community 

work, support groups, tagħrif pubbliku, u ħidma oħra.  

mailto:macen.sjaf@gmail.com

