Is-6 ta’ Settembru 2024-

Picnic gewwa Pembroke quddiem I-Institute for Education (ex ITS)

1t-13 ta’ Settembru 2024-Minus One Kultura— Niltagghu hdejn il-knisja tal- S
Mosta fis 19.30. Ikollna gwida sabiex induru I-Bazilika inkluza I-gallerija. .

T
Wara nzuru xelter tat-tieni gwerra. lkollna drink u ftit finger food hdejn il-knisja.

T
Prezz 10€-Booking permezz ta’Revolut ghand Therese Francalanza fug 99830025

M
L-20 ta’ Settembru 2024~ Illum il-grupp mhux ser jiltaggha.

B

) . . . R

Is-27 ta’ Settembru 2024-Birthday Celebrations gewwa ¢-Cerviola Roof Top

u

Lounge- BBQ. Prezz 26€- Se jkollna DJ maghna. Xorb mhux inkluz.
Menu-Pork Chops-Chicken Breast-Angus Beef Burgers-Fresh Fish- Cold Salads u

dezerta. Booking permezz ta’Revolut ghand Therese Francalanza fug 99830025.

Izda ghalkemm naf li qaljt dagqa kbira f'hajti, jiena naf ukoll li rrid nghin ruhi | 2

biex Alla jghinni. Wiehed irid ikun konxju li I-ewwel irid jikkalma u bil-mod
jiddeciedi fuq il-futur tieghu. Dan irid isir qabel jibda jfagga d-decizjonijiet.

F'dawn l-affarijiet m’hemmx ghagla. Min jahseb li wahdu hija iebsa jew | 2
impossibbli, jaghmel sewwa li jfittex grupp bhal taghna. Ahna nikkomunikaw || 4

sew bejnietna ghax ahna nisimghu hafna u nitkellmu ftit.

Kuragg hbieb.

Victor
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Minus One
II-Grupp Malti li jaghti sapport lir-Romol

kil T Volum 26
Harga 09
Settembru 2024

Fuljett ta’ kull xahar

Skond il-fehma tieghi, il-komunikazzjoni tilghab rwol importantissimu fil-hajja taghna
ta’ kuljum. lllum se nikteb fil-qosor fuq il-kliem bhala mezz ta’ komunikazzjoni anke
bhala romol. Jghid x’jghid kulhadd, il-hajja li ged nghixu gabitna aktar divizivi. Jien 'flok
ahna. Jiena gatt ma nghid li I-hajja saret. Nahseb li I-hajja ma ssirx. ll-hajja hi dik i
naghmluha ahna. lllum kulhadd irid ilahhaq ma’ kollox u ma’ kulhadd fl-istess hin.
Kieku nistghu nibdew nigru "flok nimxu. lllum jekk inkunu ged nitkellmu ma’ xi hadd
langas sar ghandna sabar li nisimghu u nifhmu. Nippruvaw li nitkellmu ahna ghal
kulhadd. Jekk tiehu |-hajja b’¢erta kalma, malajr issib min jghidlek ‘ghajjien’. Jiena
x’jghid haddiehor ma tantx jaffettwani ghax tghallimt nistma lil kulhadd ta’ li hu.

Darba wahda habib tieghi galli li n-nies ipa¢pcu ghax il-kliem ma jqumx flus. Dakinhar
ma fhimtux. lllum fhimt li kellu ragun mija fil-mija. Din bagghet f'mohhi. Hawn min
jahseb li kapaci jagra I-imhuh. Hawn min jippretendi li dejjem ghandu ragun hu/hi.
Hawn min jahseb li dak li jghid hu/hi huwa vangelu. Hawn min ikun irid imexxi |-klikka
dejjem hu/hi. Imma ahna ghandna tort ukoll ghax hafna minna jiddejqu li jitkellmu
ghax jahsbu li huma inferjuri ghal haddiehor. Issib ukoll min jahseb li hu/hi superjuri.
Jien nahseb li kulhadd indags u li kulhadd ghandu x’joffri. ffadd mhu ahjar minn hadd.
Ahna kollha l-istess. Ahna romol.

Meta nghidu jew niktbu xi haga waqt li nkunu rrabjati x’aktarx li nghidu jew niktbu
kliem li ma jinftehmux sew. Jekk inwiegbu, jahsbu li ahna arroganti. Haddiehor jghid li
jrid, inti le. Jista’ jkun hemm xi agenda mohbija. ll-vjolenza ghandha bosta forom. Hija
dejjem hazina. Jaghmilha min jaghmilha u jsofriha min isofriha. Hawn min jghid li |-
effett ta’ dagga ta’ ponn jghaddi imma l-effett tal-kelma jibga’ maghna ghal dejjem.
Jien ghalija, hadd m’ghandu d-dritt li jweggghak la bil-kliem, la bid-daqggiet u lanqgas bl-
azzjonijiet tieghu. Int tisma jew titkellem dejjem int? Jiena ma’ li tisma’ nzid li tisma’ u
tifhem. L-Inglizi huma aktar ¢ari. Hearing u Listening ma jfissrux I-istess. Kemm huwa
importanti li bhala romol nisimghu lil xulxin minghajr ma niggudikaw. Minghajr ma
nghidu lil dak li jkun minn xiex se jghaddi. Minn xiex ghaddejna u ghadna ghaddejjin
ahna nistghu nghidu. Minn xiex se jghaddi hadiehor le.
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Dan ghax ahna kollha differenti. Ir-reazzjoni taghna hija differenti fug kollox, anke u
specjalment meta tmissna I-mewt. Mhux sewwa meta nibbumbardjaw lil dak li jkun
bil-pariri. Nisimghu hafna u nitkellmu ftit. Ftit domandi huma utli izda meta xi hadd
ikun ged jiftah galbu maghna m’hemmx ghalfejn nistaqgsu domanda wara l-ohra. Li
nzommu |-lehen baxx u li nharsu f'ghajnejn dak li jkun huma mportanti wkoll. Dan
ifisser li ged naghtu I-attenzjoni kollha lil min ged jiftah qalbu maghna. Dawn huma
affarijiet zghar li jiswew hafna f’konverzazzjoni.

Darba, ghalliem qalilna storja helwa fuqg il-komunikazzjoni. Mela kien hemm
muntanja kbira ferm u |-karozzi kienu jduru maghha. Naturalment is-sewwieqa gatt
ma setghu jaraw x’hemm kif iddur mal-muntanja ghax ma kien jidher xejn. Karozza
kienet ghadha kemm daret mal-muntanja. Karozza ohra kienet gejja mill-karregjata
opposta. Dawk li kienu diga daru mal-muntanja bdew jghajtu bagra, baqgra. Passiggier
li kien fil-karozza I-ohra haseb li ged jghajruh bagra u beda jkellimhom hazin. Gara li
kif daru mal-muntanja sabu baqgra f'nofs tat-triq u tkissru. Tal-ewwel karozza kienu
ged jigbdulhom l-attenzjoni li kif se jduur mal-muntanja se jsibu baqgra fin-nofs. L-
iehor haseb li ged jghajruh. Xi kultant jekk il-komunikazzjoni ma tkunx ¢ara naghmlu
aktar hsara milli gid. ll-pregudizzju hazin ukoll. Nisimghu u nifhmu kollox. Inhallu lil
dak li jkun, jesprimi ruhu.

Bniedem trid issir tafu gabel tibni opinjoni fuqu. Bhala romol hafna drabi nigu
ggudikati avolja min jiggudikana jkun jaf minn xiex ghaddejjin. Niehdu pacenzja.
Imma almenu ahna bejnietna ghandna nkunu ta’ spalla. Ghandna noffru s-sapport
billi nisimghu aktar milli nitkellmu. Nisimghu u nifhmu lil xulxin. Kulhadd jizbalja.
Hadd mhu perfett. Jiena l-ewwel wiehed nizbalja hafna u naf li jien il-boghod hafna
mill-perfezzjoni. Jiena wara li nisma’ I-ugigh ta’ haddiehor dejjem nipprova nghid il
dak li jkun li ghada se jkun ahjar mil-lum. Cert fugha din il-bi¢éa. Pero, ikun inutli li
noqgoghdu nahlu I-hin nibku xortina. Nistghu nahlu litri ta” dmugh nibku xortina ghax
dak li gara, gara. Issa ejja nkunu realistici.

Ghandna d-dritt u d-dover li nergghu nibnu hajjitna mill-gdid. Komunikazzjoni tajba
hija essenzjali ma’ kulhadd. Jiena nitkellem mieghi innifsi ta’ spiss. Ma nafx hux ged
niblieh imma jien hekk naghmel. IlI-hin kollu nghid lili nnifsi li jien kapaci nqum ghall-
okkazjoni.

Ikompli f'ahhar pagna.

Nitghallmu flimkien ma’ Tanya Debono

Meditazzjoni u Mindfulness— /t-tieni u l-ahhar parti

Mindfulness hija |-kapacita li tkun prezenti fil-mument: bil-hsieb, b’dak li tkun ged
thoss fil-gisem u l-ambjent ta’ madwarek, b’'mod gentili u li bih thossok komdu. Waqt
li tkun ged tipprattika I-Mindfulness importanti li tkun prezenti u konxjament ma
tkunx mohhok f'li se taghmel wara, ghada u I-gimgha d-diehla, minghajr ma tkun taf
x'inti taghmel issa.

Nistghu nipprattikawha fejn irridu u fi x’hin irridu, bhal waqt I-ikel, billi nkunu prezenti
u napprezzaw kull haga li npoggu f'halgna, inkluz it-toghma u I-konsistenza tal-ikel.
Ezempju iehor huwa mindful walking, meta nohorgu xi mixja, anke gasira, u nkunu
prezenti fizikament ma’ kull pass li naghmlu. Konxji ukoll ta’” xX’hemm madwarna. Ukoll
perezempju, ahna u nilbsu, napprezzaw u nharsu bi mhabba lejna nfusna. Anke
f'xoghol |-aktar semplici, bhall-hasil tal-platti (ghal min ghadu jahsel il-platti b’idejh) I-
Mindfulness tista’ tigi pprattikata.

[I-Mindfulness gieghda anke tigi mhegga fejn hemm xoghol ta’ stress kbir, bhal fl-
armata, u xoghol iehor li apparti stress jinvolvi konéentrazzjoni kbira.

Saru MRI scans tal-mohh fuq persuni li jbatu b’kundizzjonijiet fejn ikollhom hafna
wgigh, bhal fibromyalgia. Hadulhom scans gabel u wara li ghamlu xi hin jipprattikaw il
-Mindfulness, li permezz tan-nifs ikunu konxji u prezenti, bla ma jiggudikaw dan I-
ugigh taghhom. Fl-iscans li hadu wara din il-prattika, il-parti li tindika |-ugigh kienet
angas prominenti, u meta intervistawhom, stgarrew li ghalkemm [-ugigh kien ghadu
hemm, kienu aktar kapaci jaccettawh u jittollerawh.

Dawn iz-zewg ghodod, biex insejhulhom hekk, jista’ juzahom kulhadd, u tajjeb li
niftakru fihom meta nhossu mohhna mghobbi bi hsibijiet li ma jigfux, u forsi xi inkwiet
li ma jkunx hemm soluzzjoni ghalih fil-pront. Nahseb nagblu li fil-girja li saret hajjitna,
naghmlu tajjeb li nkunu ftit prezenti u nsibu ftit spazju ghalina nfusna. Hekk
f'sitwazzjoni li forsi s-soltu ninfixlu jew nirrabjaw, issa nkunu nistghu nsibu go fina is-
sahha li nahsbu filF-mument prezenti (here and now) u naraw aktar car u ftit ‘il
boghod mill-emozzjonijiet li jahkmuna f'dak il-mument.



