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Is-Sahha Mentali Tieghek:

Fid-dinja impenjattiva tal-lum hafna drabi nhossuna taht stress, ma
nistghux inlahhqu u distratti. L-‘attenzjoni konxja’
(‘mindfulness’ bl-Ingliz) hija mod kif issib il-bilan¢ u I-kalma.

L-‘attenzjoni konxja’ hija |-prattika li nuffukaw fuq il-prezent
b’nuggas ta’ hudizzju u b’accettazzjoni shiha tal-mument.
Inkunu ged inhaddmu din il-prattika meta nkunu involuti

bis-shih fl-esperjenza prezenti minghajr ma ningabdu fi
hsibijiet dwar il-passat jew fi ‘nkwiet dwar il-gejjieni.

Il-Benefic¢¢ji tal-‘Attenzjoni Konxja’

Din kapaci tnaqqgas |-istress u ttejjeb is-sahha mentali u |-
benessri generali. Dawn huma xi benefi¢¢ji ohra:

00000

It-tgawdija Titjib fil- Tishih fl- Ir-reziljenza Titjib
ta’ Ifu" konéentrazzjoni gharfien emozzjonali fir-relazzjonijiet
esperjenza taghna nfusna
L-‘attenzjoni Il-prattika B’attenzjoni fuq L-‘attenzjoni Il-prezenza shiha
konxja’ tghinna regolari hsibijietna, konxja’ tghinna mal-ohrajn tghinna
ninvolvu ruhna tal-‘attenzjoni |-emozzjonijiet u nibnu gharfien nizviluppaw
bis-shih konxja’ tghinna s-sensazzjonijiet hieles mill-gudizzju konnessjonijiet
fl-esperjenzi nharrgu mohhna ta’ gisimna dwar il-hsibijiet u profondi u
taghna u ngawdu biex nibqghu minghajr ebda s-sentimenti relazzjonijiet aktar
[-pjaciri semplici prezenti u gudizzju, taghna. Dan sodisfacenti u
tal-hajja. Din nirrezistu d- [-attenzjoni jghinna nirrispondu awtentici.
tghinna nsibu distrazzjonijiet. konxja tghinna b’mod aktar kalm
tifsira ghall-, B’hekk insiru naghrfu x-xejriet, f'sitwazzjonijiet
esperjenzi taghna aktar produttivi. it-tganqil u emozzjonali difficli.
u nesplorawhom d-drawwiet
b’iktar kurzita. taghna.
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Ezercizzji tal-‘attenzjoni konxja’

- It-thaddin tal-‘attenzjoni konxja’ fil-hajja ta’ kuljum m’ghandux ghalfejn

ikun ikkumplikat. Dawn huma xi strategiji prattici u attivitajiet facli biex
izzid l-attenzjoni konxja fir-rutina ta’ kuljum:

Tehid tan-nifs
b’mod konxju

Hu nifsijiet bil-mod u
fil-fond int u tiffoka fuqg
is-sensazzjoni tan-nifs

diehel u hiereg minn
imnifsejk. Dan jghinek

tikkalma mohhok u
tikkultiva I-kuxjenza
tal-mument prezenti.

Osservazzjoni
tal-gisem
Iffoka fuq partijiet
differenti ta’ gismek -
ibda minn rasek u imxi
'| isfel tikka tikka inti u
tinnota kwalunkwe
sensazzjoni, tensjoni jew
partijiet rilassati. Din
il-prattika tghinek
tistabbilixxi konnessjoni
tieghek u tippromwovi
r-rilassament.

Tinsiex:

Osservazzjoni
sensorjali

Involvi s-sensi bis-shih
fil-mument prezenti.
Innota dak li ged tara
quddiemek, kif ukoll

dak li ged thoss, tisma’,
ixxomm, u ttieghem.

Tista’ tinkorpora dan |-

ezercizzju f’kull attivita

ta’ kuljum, perezempju
inti u tiekol jew timxi.

L-iskop tal-prattika tal-attenzjoni konxja mhuwiex il-perfezzjoni
izda t-trawwim ta’ attitudni li tghinna naghdru lilna nfusna
minghajr ebda gudizzju. Kun gentili mieghek innifsek u halli |-
hsibijiet u I-emozzjonijiet jigu u jmorru bla ma tiggudikahom bhala
tajbin jew hziena. Kun gentili mieghek innifsek u ¢¢elebra kull pass

'il quddiem, zghir kemm ikun zghir!
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Ibda bil-mod,
imbaghad zid

F'diversi punti tal-
gurnata hu ftit
nifsijiet fil-fond,
ieqaf ftit u ffoka
fug il-mument
prezenti. Dawn
il-pawzi jistghu

jghinuk tibda
mill-hdid, tiffoka
ahjar u trawwem

fik din il-prattika.
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Suggerimenti utli

prattici li jistghu jghinuk:

Iffissa rutini
realistici

Il-konsistenza hija
importanti aktar
mit-tul
tal-ezercizzji.
Iffissa rutina li
tahdem ghalik.
Aghzel hin
specifiku li tista’
tiddedika
ghall-attenzjoni
konxja u pprova
zommu kemm jista’
jkun.

Sib Uza t-
appogg teknologija
(b’ghaqal!)

Esplora
applikazzjonijiet
tal-attenzjoni konxja
jew rizorsi
tal-meditazzjoni
ggwidata li kapaci
jghinuk fil-prattika
tieghek. Tista’ anke
semplicement
tirregola
n-notifikazzjonijiet
fug il-mobile biex
tizgura li gatt ma
titlef [-attenzjoni
konxja mir-rutina ta’

kuljum!

Ghamel hbieb ma’
persuni interessati
fl-attenzjoni konxja
biex tikseb I-appogg,
[-ispirazzjoni, u
r-responsabbilta
fil-vjagg tieghek.
Inghagad ma’ grupp
illi jipprattika
[-attenzjoni konxja
jew attendi klassijiet
dwar din il-prattika.

Il-konsistenza fil-prattika tal-attenzjoni konxja tehtieg I-
impenn u |-adattabbilta. Dawn huma xi suggerimenti

Adatta

Ibga’ flessibbli.
Ipprova metodi
differenti u ara
x'jahdem ghalik.
Jekk ir-rutina
tieghek titharbat
sib modi differenti
biex tinkorpora
|-attenzjoni konxja
matul il-gurnata.

Kif tirrispondi ghall-hsibijiet mghagglin

Matul il-prattika tal-attenzjoni konxja hija komuni li jkollok
hsibijiet mghagglin. Tinkwetax, dan jigri lil kulhadd!
Is-sigriet hu li semplicement tinnotahom u terga’ mill-hdid tiffoka
fug il-mument prezenti. Bil-prattika jsir aktar facli li terhi
I-hsibijiet mghagglin u zzomm l|-attenzjoni fuq il-prezent.
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Tombla tal-attenzjoni konxja

Ma tistax issib |-ispirazzjoni? Dawn huma bosta attivitajiet illi
tista’ tipprova! Sfida lilek innifsek biex tipprova xi haga gdida!

2

Imxi dags 5 minuti
b’mod konxju

6

Idlek idejk jew saqajk
b’mod konxju ghal 5
minuti

10

Temm il-gurnata
b’meditazzjoni
trankwilla

14

Ipprova pprattika fit-
traffiku

18

Innota f’gismek is-
sens ta’ emozzjoni
pozittiva

22

Ibda I-gurnata b’nifs
konxju

26

Aghmel 10 ‘jumping
jacks’ uzomm |-
attenzjoni fuq is-
sensazzjonijiet
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4

Isma’ diska
b’attenzjoni konxja

8

Immassagdgja wiccek,
ghongok u widnejk
b’mod konxju

12

Qatta’ ftit hin tikteb
x’qed thoss jew x’ged
tahseb

16

Nizzel u pprova
applikazzjoni digitali
tal-attenzjoni konxja

20

Innota f’gismek is-
sens ta’ emozzjoni
negattiva

24

Osserva I-hsibijiet
tieghek jigu u jmorru
ghal 5 minuti

28

Irrepeti l-ideat
favoriti tieghek!




