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IL-KRISTJAN U D-DEPRESSJONI 
AÓna lkoll f’xi waqtiet insiru b’qalba maqtugÓa.  

Dik hija sempliÐiment parti milli nkunu umani. Wie-
Óed m’gÓandux iÓossu li skuraÍÍiment jew qtugÓ ta’ 
qalb huwa fih innifsu midneb gÓaliex mhuwiex. Dan 
hu muri bil-fatt li wkoll il-Mulej xi drabi sar hekk. 
BÓala eÚempju, il-profeta Isaija jippreÚenta lill-Messi-
ja li kien Íej bÓala li jgÓid, 

“GÓal xejn tÓabatt, Ólejt saÓÓti gÓal-
xejn b’xejn; imma tassew il-Óaqq tiegÓi 
gÓand il-Mulej, u l-Ólas tiegÓi gÓand 
Alla tiegÓi” (Isaija 49:4). 

WieÓed ma jistax jaqra Salm 22:6-21 mingÓajr ma 
jara d-deskrizzjoni tas-Salvatur dwar ir-riÍettar TiegÓu 
mill-bnedmin. Isma’ x’qal il-kittieb tas-Salmi, 

“IÚda jien dudu, u mhux bniedem; Úe-
blih tan-nies, u tkasbir tal-poplu. Dawk 
kollha li jarawni, jidÓku bija: ifettÓu 
xoffithom, iÓarrku rashom, u jgÓidu: 
Ittama fil-Mulej li jeÓilsu: Óa jeÓilsu, li  
kien jitgÓaxxaq bih. IÚda kont int li Óri-
Ítni mill-Íuf; int ÍegÓiltni nittama 
meta jien kont fuq sider ommi. Fuqek 
kont merÓi sa mill-Íuf: int Alla tiegÓi 
sa minn Íuf ommi. La titbiegÓedx 
minni; gÓax qrib hu t-taÓbit; gÓax Óadd 
m’ha-wn min igÓinni. óafna gniedes 
dawru-ni: barrin qawwija ta’ Basan 
gÓalquni minn kullimkien. FetÓu 
Óalqhom gÓali-ja, bÓal iljun li jaÓtaf u 
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jgÓajjat. BÓal ilma jien imsawwab; u 
gÓadmi kollu mill-egÓkiesi maqlugÓ; 
qalbi hi bÓal xema’, inÓallet f’nofs 
imsarni. SaÓÓti nixfet bÓal xaqqufa; u 
max-xedaq jeÓel ilsieni; fit-trab tal-
mewt wassaltni. GÓax il-klieb dawruni: 
ÍemgÓa nies ÓÚiena rassewni: nifduli 
jdejja u riÍlej-ja. GÓadmi kollu nista’ 
ngÓoddu: iÓar-su lejja; gÓajnehom fuqi. 
Jaqsmu Ówej-Íi bejniethom, u jaqtgÓu 
x-xorti fuq libsti. La titbigÓedx minnni, 
O Mulej: O qawwa tiegÓi gÓaÍÍel 
gÓini. Mis-sejf eÓles lil ruÓi; il-gÓaÚiÚa 
tiegÓi mis-set-gÓa tal-kelb. Salvani 
minn Óalq l-iljun: gÓax int weÍibtni 
mill-qrun tal-bufli.” 

U ma tiftakarx int il-kumment ta’ l-appostlu 
íwanni fil-konkluÚjoni tal-diskors kbir ta’ Kristu, 
imma diffi-kultuÚ, fuq il-ÓobÚ tal-Óajja, 

“Min dak il-waqt Óafna mid-dixxipli 
tiegÓu telqu lura, u ma mxewx iÚjed 
miegÓu” (íwanni 6:66). 

Sewwa sewwa wara dan, il-Mulej b’xenqa kbira 
staqsa, 

“Tridux tmorru intom ukoll?” (v. 67). 

Jew kif jissuÍÍerixxi letteralment il-Grieg, “Intom 
m’Intomx se tÓalluni wkoll, hux?” Il-mistoqsija twaÍ-
Ía’ bi qsim ta’ qalb. 

Id-dixxipli tal-Mulej kienu wkoll skuraÍÍuti minn 
Úmien gÓal Úmien. Wara l-mewt ta’ íesù, u qabel il-
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qawmien tiegÓu, huma kienu nkwetati Óafna, gÓaliex 
huma kienu emmnu li l-kawÚa tal-Mulej kienet Íiet 
midfuna mal-Íisem TiegÓu. L-iskuraÍÍiment 
tagÓhom, iÚda, dlonk kellu jdur gÓall-ferÓ kbir! Ukoll 
l-appostlu Pawlu li kien raÍel ta’ kuraÍÍ kbir kellu 
mumenti ta’ dieqa meta rrifletta kemm kien naqas 
mill-ideal divin. AÓna naqraw f’Rumani 7:24-25, 

“Ja miskin li jien! Min jeÓlisni mill-
Íisem ta’ dil-mewt? NiÚÚiÓajr ’l Alla 
permezz ta’ íesù Kristu Sidna. 
Hekk mela bil-moÓÓ jien naqdi l-liÍi 
ta’ Alla; iÚda bil-Íisem il-liÍi tad-
dnub.” 

Mela, jekk is-Salvatur u d-dixxipli TiegÓu ma kinux 
mingÓajr waqtiet ta’ qtugÓ ta’ qalb u nkwiet, Ðerta-
ment li aÓna ma nistgÓux nistennew li ma nkunux 
bÓa-lhom ukoll. Mhuwiex. Mela, il-fatt li xi Óadd isib 
lilu nnifsu f’sitwazzjoni ta’ qtugÓ ta’ qalb li huwa 
kruÐjali; pjuttost, huwa kif dik il-persuna tirreaÍixxi 
gÓaliha u tittratta ma’ l-inkwiet li huwa importanti. 

Tajjeb, eÚattament x’inhu skuraÍÍiment? U kif dan 
jirrelata gÓal dak li aÓna nsejÓulu “depressjoni”? Jiena 
nixtieq li niddefinixxi “skuraÍÍiment” fil-mod li Íej. 
SkuraÍÍiment huwa xi ÓaÍa temporanja ta’ diÚappunt 
li persuna tÓoss hew qtugÓ ta’ qalb li jirriÚulta minn 
dawra ÚvantaÍÍjuÚa ta’ Írajjiet—kemm jekk fiÚiÐi, 
materjali, soÐjali, emozzjonali, jew spiritwali. Innota l-
enfasi fuq “temporanja”. Jekk wieÓed (jew waÓda) ma 
tindirizzax is-sors ta’ l-iskuraÍÍiment tiegÓu (jew ta-
gÓha), u tasal biex tikkontrollah, l-inkwiet tiegÓu jista’ 
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jiÚviluppa “f’depressjoni”. Mill-iskop tiegÓi f’dan l-
istudju, jiena niddefinixxi “depressjoni” bÓala perjodu 
mtawwal ta’ qtugÓ il-qalb li tnaqqas u saÓansitra teq-
red l-abbiltà ta’ dak li jkun biex jiffunzjona bÓala iben 
(jew bint) b’saÓÓtu u ferÓan ta’ Alla. Jekk id-dip-
ressjoni ma tkun ittrattata b’mod xieraq u b’urÍenza—
is-soluzzjonijiet gÓall-problemi ta’ dak li jkun ikunu 
mfittxija fil-Kelma ta’ Alla—din tista’ tirriÚulta fi sta-
Ínar spiritwali, apostasija bla Óabi ta’ xejn mill-fidi, u 
xi kultant, suwiÐidju wkoll. 

Il-Bibbja fiha numru ta’ eÚempji ta’ nies li waqgÓu 
fi stat spiritwali ta’ Úball li aÓna ddeskrivejnih bÓala 
“dipressjoni” fil-paragrafu ta’ qabel. óalli nirriflettu 
fil-qosor fuq ftit minn dawn il-kaÚi. (1) Sawl, ta’ fama 
tat-Testment il-Qadim, kien raÍel li beda b’mod bril-
lanti bÓala l-ewwel sultan ta’ IÚrael. Hu kien robust u 
kuraÍÍjuÚ u gÓalhekk kellu l-ammirazzjoni tas-suÍ-
Íetti tiegÓu. Eventwalment, iÚda, hu Óaddan l-ispirtu 
tad-diÚubbidjenza u gÓalhekk kien infurmat mill-prof-
eta ta’ Alla lis-saltna fl-aÓÓar tkun meÓuda mill-qabda 
tiegÓu. Jintqal lilna li: 

“l-Ispirtu tal-Mulej warrab minn Sawl, 
u spirtu ÓaÚin mill-Mulej kien iÓabbtu” 
(1 Samwel 16:14). 

L-aÓhar espressjoni sempliÐiment tfisser li Alla pper-
metta lil Sawl li jaÓsad il-konsegwenzi mentali tad-
dispoÚizzjoni ribelluÚa tiegÓu. Is-sultan kien mogÓti 
gÓal attakki ta’ depressjoni mtawla fejn hu ripetuta-
ment ipprova joqtol lil David (1 Samwel 18:1-15). Fl-
aÓÓar, hu qatel lilu nnifsu! (2) íuda hu eÚempju ieÓor 
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ta’ raÍel mgÓaddas fid-depressjoni bÓala konsegwenza 
tat-tradiment tiegÓu ta’ l-Iben ta’ Alla illi hu kkom-
metta suwiÐidju (Mattew 27:3-5). 

Aktar fuq in-naÓa pozittiva, ikkonsidra dawn il-
kaÚi: (1) il-motivi kienu sfidati minn Satana u l-Inga-
nnatur il-qadim kien imÓolli biex jaÓqar lil patrijarka. 
Hu tilef lil uliedu, il-Íid tiegÓu, u saÓÓtu u xorta hu 
b’kuraÍÍ Úamm xofftejh milli jidinbu (íod 1:13 – 
2:10). Meta, iÚda, it-tlitt iÓbieb tiegÓu  waslu u poÍÍ-
ew Ódejh, jitnikktu gÓal sebat ijiem [b’hekk jittrattawh 
bÓala wieÓed li kien diÍa’ mejjet!], dan kien aktar mil-
li l-patrijarka kien jiflaÓ gÓalih u hu waqa’ fi stat ta’ 
depressjoni. Hu xtaq li kien twieled mejjet, jew li kien 
miet fit-twelid (íob 3). IÚda, fortunatament, hu event-
walment kien kapaÐi li joÓroÍ mill-inkwiet tiegÓu u, 
wara l-indiema, hu kien miÍjub lura gÓall-favur tal-
Mulej. (2) Hekk ukoll, íeremija, magÓruf bÓala l-
profeta li jibki, minÓabba li hu kien ittrattat ÓaÚin 
minn IÚrael il-ÓaÚin, Ðeda gÓal l-emozzjonijiet tad-dip-
ressjoni u seÓet il-jum innifsu tat-twelid tiegÓu (íere-
mija 20:14-18). Imma huwa wkoll kien kapaÐi li jegÓ-
leb dak il-fond ta’ niket. 
 

KAWúI U KURA 
Sabiex jittratta ma l-iskuraÍÍiment u/jew depress-

joni, wieÓed gÓandu l-ewwel ikun kapaÐi li b’mod 
korrett jagÓmel dijanjosi tas-sors tal-problema tiegÓu. 
It-tieni, hu gÓandu jkun konxju dwar l-gÓaÚliet gÓas-
soluzzjoni rimedjali disponibbli gÓall-problema tie-
gÓu, jew jekk ma hemm soluzzjoni immedjata, hu 
gÓandu jikkonÐentra l-attenzjoni tiegÓu fuq dan is-
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Sors ta’ saÓÓa li jippermettih Óalli jaÐÐetta s-
sitwazzjoni kif inhi, u wkoll li jikber fih. Kif aÓna 
nnutajna aktar qabel, il-kawÚi tad-depressjoni jistgÓu 
jkunu kklassi-fikati taÓt bosta titli. óalli aÓna nagÓtu 
l-attenzjoni tagÓna gÓal bosta minn dawn. 

(1) FIúIKU – óalli aÓna nissopponu li raÍel kien 
involut f’aÐÐident terribbli ta’ karozza u hu jkun 
ipparalizzat mill-gÓonq l-isfel. Kif hu gÓandu jittratta 
din l-isfortuna? Tajjeb, l-ewwel, hu jkun jeÓtieÍ li jiÍi 
mal-fatt li hu ma jistax jibdel is-sitwazzjoni. It-tieni, 
hu jista’ jsir wieÓed li jibda jitÓassar lilu nnifsu, dip-
ressat, irtirat, u fl-aÓÓar mitluq. Fuq in-naÓa l-oÓra, hu 
jista’ jsejjaÓ il-kuraÍÍ biex ikun persuna bbilanÐjata, 
produttiva, li wkoll bl-inkapaÐità tiegÓu huwa jista’ 
b’mod meraviljuÚ jigglorifika lil Alla! Kif wieÓed 
gÓandu jirreaÍixxi jekk huwa jiskopri li hu (jew hi) 
gÓandu xi marda serja, u wkoll fatali. Hu jista’, 
b’dete-rminazzjoni soda, jipprova biex jiÍÍieled il-
marda, u forsi, hu b’mod realistiku jagÓraf li l-mewt 
(jekk il-kaÚ ikun hekk) eventwalment titlobna lkoll. 
Huwa l-prezz li aÓna nÓallsu gÓall-involviment ta’ l-
umanità fid-dnub (Rumani 5:12).  Imma rabja, 
frustrazzjoni, u dip-ressjoni (gÓalkemm forsi 
inizjalment naturali) ma jgÓi-nux is-sitwazzjoni. L-
emmieni jiffortifika l-ispirtu tie-gÓu bil-fatt li dawk li 
jmutu “fil-Mulej” huma mbierka Óafna (Rivelazzjoni 
14:13) u huma jidÓlu fi stat li hu “bil-wisq aÓjar” 
(Filippin 1:23). 

(2) MATERJALI – Kif wieÓed gÓandu jwieÍeb li 
jkun sofra daqa serja finanzjarja? Jekk it-teÚorija ta’ 
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qalbu (Mattew 6:21) kienet Íiet mimlija bil-materja-
liÚmu, hu jista’ ma jkunx kapaÐi li jittratta mat-telf 
tiegÓu. Meta s-suq ta’ l-ishma jmur ÓaÚin gÓalkollox, 
f’Ðerti pajjiÚi Óafna nies jikkommettu suwiÐidju. Wie-
Óed li jafda f’Alla gÓall-ÓwejjeÍ kollha jista’ (wara 
aÍÍustament qasir emozzjonali) jkun imÍiegÓel biex 
igÓid ma’ Pawlu, 

“GÓax xejn ma Íibna f’din id-dinja, u 
Úgur xejn ma nistgÓu nieÓdu minnha. U 
meta gÓandna l-ikel u l-ilbies Óa nkunu 
kuntenti bihom” (1 Timotju 6:7, 8). 

Naturalment ma jkunx midenb li taÓdem b’mod vigo-
ruÚ biex iÍÍib lura dak li int kont ksibt b’mod ono-
rabbli. Ukoll, huwa possibbli li aÓna nistgÓu jkollna li 
niffaÐÐjaw il-fatt li aÓna sempliÐiment ma nkunux nis-
tgÓu li dejjem ngÓixu fil-livell gÓoli li xi wÓud minna 
llum jgÓixu fih. Alla qatt ma wiegÓed lussu ekonomi-
ku lill-poplu tiegÓu; biss gÓajnuna ta’ kuljum. F’kull 
kaÚ, id-depressjoni qatt ma solviet gÓajb finanzjarju. 

(3) SOðJALI – óafna nies tajba kienu mniÚÚla fil-
fond tad-depressjoni meta huma kienu Íew abbandu-
nati minn xi Óabib jew Óabiba tal-qalb. ImÓabba mhux 
impattija kienet il-kaÍun ta’ xi wÓud li jgÓaddu minn 
din is-sitwazzjoni kerha. Kif l-gÓarusa ÚagÓÚugÓa titt-
ratta mal-problema li tkun abbandunata mill-gÓarus 
tagÓha sewwasew ftit siegÓat qabel iÐ-Ðerimonja taÚ-
ÚwieÍ? (Din tapplika gÓal l-gÓarus ukoll). 
Naturalment hija tkun muÍugÓa Óafna, imma hi 
gÓandha tagÓraf: (a) li hemm WieÓed li qatt ma Hu se 
jabbandunaha (Salm 118:8; 2 Timotju 4:16, 17); (b) il-
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providenza ta’ Alla tista’ tkun qed taÓdem; il-Mulej 
jista’ jkollu lil xi Óadd ieÓor aÓjar f’moÓÓu gÓal bintu 
ÚagÓÚugÓa; (Ð) minkejja din it-traÍedja, maÚ-Úmien 
din il-persuna tkun tista’ tgÓix Óajja kuntenta u li 
tagÓti l-frott ukoll jekk tibqa’weÓidha. Il-punt huwa, 
wieÓed qatt ma gÓandu jagÓti lilu nnifsu gÓad-
depressjoni; l-ispirtu uman gÓandu jiÍÍieled lura.  

(4) EMOZZJONALI – Kif wieÓed iÓabbat wiÐÐu 
ma’ mewta traÍika tas-sieÓeb jew sieÓba tiegÓu, jew 
ta’ xi wieÓed mit-tfal tiegÓu jew tagÓha? ðertament 
daqqa ta’ qsim il-qalb bÓal din gÓandha tkun kwaÚi 
aktar milli wieÓed jista’ jiflaÓ. Veru, imma dawn il-
ÓwejjeÍ huma parti mid-dinja li fiha aÓna ngÓixu u 
dawn ikomplu jiÍru kemm jekk aÓna nitgÓallmu kif 
nittrattaw magÓhom jew le! F’siegÓa mudlama bÓal 
din ta’ gÓawÍ, iÚda, il-Kristjan jista’ jirrifletti fuq bos-
ta ÓwejjeÍ. L-ewwel, jekk il-maÓbub jew maÓbuba 
kien fi stat ta’ innoÐenza (eÚempju, tarbija) jew kien fi 
stat li kien iben (jew bint)  ta’ Alla fidil, aÓna gÓandna 
m’gÓandiex insewdu qalbna bÓal dawk mingÓajr 
tama. Hemm gÓarfien u assoÐjazzjoni ’il hinn mill-
mewt (íenesi 25:8; 2 Samwel 12:23; Mattew 8:11; 
17:3; Luqa 16:9, 19-31). It-tieni, jekk il-mejjet miet 
barra minn Kristu, id-depressjoni mhix se ÍÍib lil dak 
lura! Dan huwa fatt iebes li gÓandu jkun iffaÐÐjat. 
Barra minn dan, aÓna nistgÓu nkunu mfarrÍa bil-fatt li 
Alla huwa konxju bin-niket tagÓna (Salmi 56:8; 
103:13; 2 Slaten 20:5) u Hu huwa l-Alla tal-faraÍ 
kollu (2 Kori-ntin 1:3) li jista’ jgÓinna biex nerfgÓu t-
tagÓbija (Salm 55:22). Fl-aÓharnett, kull qsim il-qalb 
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ikun imneÓÓi fis-smewwiet (Rivelazzjoni 21:4). AÓna 
gÓandna gÓal-hekk ikollna l-kuraÍÍ u nieqfu! 

(4)  SPIRITWALI – óafna mill-iskuraÍÍiment/di-
pressjoni tagÓna huwa l-konsegwenza tal-Ótija tagÓna 
tirriÚulta minn kondotta midinba jew ÐaÓda tar-
respon-sabbiltà spiritwali. Din kienet il-problema ta’ 
Sawl u íuda msemmija aktar qabel. Xi wÓud igÓidu li 
l-pre-dikaturi dejjem jippruvaw jagÓmlu lin-nies li 
jÓossu-hom Óatja. Tajjeb, hija r-responsabbiltà tal-
predikatur ta’ Alla biex iÓabbar il-verità—f’manjiera 
ta’ mÓabba, iva, imma madankollu, bil-qawwa kollha. 
Jekk dak jinkweta lil xi wÓud bil-Ótija, Óalli jkun 
hekk! Hemm mod kif wieÓed jieÓu Ósieb ta’ dak—
indem minn dnu-bietek! Is-salmista ddeskriva Ðar in-
niket li jista jkollu dak b’kuxjenza Óatja. Isma’ xi 
jgÓid: 

“óenn gÓalija, O Mulej; gÓax jien 
dgÓajjef; O Mulej; fejjaqni; gÓax gÓad-
mi mkisser. RuÓi wkoll imÓawda wisq: 
iÚda int, O Mulej, sa meta?… GÓajjien 
bit-tnehid tiegÓi; il-lejl kollu soddti 
ngÓawwem bil-biki; bid-dmugÓ tiegÓi 
nxarrab is-saqqu tiegÓi…GÓajni tilfet 
id-dawl minÓabba l-gÓali…” (Salm 6: 
2-7). 

Ir-ruÓ l-gÓajjiena li qiegÓdha taÓdem taÓt piÚ ta’ Ótija  
intollerabbli gÓandha triq kif toÓroÍ minn dak. Hu jis-
ta’ jindem mill-ÓaÚen tiegÓu (li jitlob li ma jagÓmilx 
dak il-ÓaÚen kemm hu possibbli) u jitlob il-maÓfra ta’ 
Alla. Il-persuna li mhix Kristjana tista’ toqgÓod gÓall-
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pjan li jsalva tal-Mulej u tirÐievi l-maÓfra tad-dnubiet 
billi titgÓammed fi Kristu (Atti 2:38), tkun assigurata 
li l-ÓaÚen tagÓha kien Íie mÓassar (Atti 3:19) u gÓal-
hekk il-Mulej ma jiftakrux aktar (Lhud 8:12). L-iben 
mhux fidil ta’ Alla jista’ jindem u jitlob u jkollu l-is-
tess assigurazzjoni. Huwa tassew li l-konsegwenzi 
tad-dnub jistgÓu jieÓdu press kbir gÓal snin li jkunu 
Íejjin [relazzjoni adultera jista’ jkollha li tkun 
imwaqqfa; Óabs jista’ jkun meÓtieÍ gÓal xi delitt 
ikkommettut], imma bl-gÓajnuna ta’ Alla, Óajja bÓal 
din teÓtieÍ li ma tkunx maÓkuma minn depressjoni li 
tegÓleb. 

Jekk wieÓed gÓandhu jitgÓallem biex jirbaÓ, jew 
gÓallanqas jikkontrolla, d-depressjoni, hemm Ðerti 
atti-tudnijiet li hu gÓandu jitgÓallem li jidentifika u 
jevità —attitudnijiet li gÓandhom tendenza li jsostnu l-
Ósibi-jiet li fihom id-dipressjoni tista’ tiffjorixxi. óalli 
nsem-mi xi ftit minn dawn il-ÓwejjeÍ fil-qosor. (a) 
óafna minna huma xi ftit li jaÓsbu fihom infushom 
biss. AÓ-na l-Óin kollu naÓsbu gÓaliex xi Óadd ma 
kellimniex, jew aÓna nkunu aggravati gÓaliex il-
bÚonnijiet tagÓna ma jkunux indirizzati mill-knisja. Il-
verità hija, jekk Óafna minna nsiru tant okkupati bil-
ÓtiÍijiet ta’ oÓrajn, aÓna ma jkollniex il-Óin gÓall-
preokkupazzjoni mal-problemi tagÓna nfusna. Ftakar 
dan, ukoll mis-salib is-Salvatur kien qiegÓed jaÓseb 
dwar oÓrajn! (b) Dak li aÓna kontinwament naÓsbu 
dwaru, aÓna nieÓdu x-xej-ra li nsiru hekk (Proverbji 
23:7; Mark 7:21-23). Dawk li kontinwament jiffokaw 
fuq in-negattiv—kemm in-Óosni ÓaÚin jew ÓaÚina, 
kemm jiena batut jew batuta, miskin/a jiena!—
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gÓandhom ix-xejra li jwasslu lilhom infushom gÓal 
aktar depressjoni. AÓna gÓandna nit-gÓallmu biex 
nikkonÐentraw fuq ÓwejjeÍ aktar poÚit-tivi, biex 
ngÓoddu l-barkiet tagÓna. Li jkollna kollox ward u 
Úahar huwa impossibbli. Xi wÓud ma jkun jon-
qoshom xejn imma malli jinqala’ xi gÓawÍ kollox 
jibda jeÓel magÓhom saÓansitra Alla wkoll! Kliem 
Óelu u Ósibijiet sbieÓ huma: 

“xehda gÓasel, gÓaxqa gÓar-ruÓ, u saÓ-
Óa tal-Íisem” (Proverbji 16:24). 

(Ð) Preokkupazzjoni mat-trivjali flimkien ma’ nuqqas 
li jikkorrespondi ta’ attività spiritwali, jistgÓu joÓolqu 
vojt fil-Óajja ta’ dak li jkun li jÓalli d-depressjoni li 
tid-Óol. (d) Xi kultant dawn li jkunu f’depressjoni 
gÓand-hom it-tendenza li jfittxu l-kumpanija ta’ 
oÓrajn bl-istess problemi bÓal tagÓhom. Dawn il-
persuni b’hekk jitmantu minn fuq l-inwkiet ta’ xulxin 
u jispiÐÐaw je-qirdu lil xulxin. Meta inti tkun fl-
inkwiet, assoÐja ma’ dawk li jistgÓu jibnuk. Xi Óadd li 
jinsab imkisser ma jistax jibni lil ÓaddieÓor gÓaliex 
huwa stess jeÓtieÍ lil min jibni lilu. (e) La tkun 
intimidat/a bl-opinjonijiet tal-kritiÐi tiegÓek. Int qatt 
ma tista’ tgÓix gÓal dak li xi nies jippretendu li int 
tgÓix u int tkun taÓt pressjoni kustanti jekk int 
tipprova tagÓmel dan. SempliÐiment ipprova biex 
togÓÍob lil Alla u kun konxju/a dwar il-fatt li Hu 
jifhem in-nuqqasijiet u dgÓufijiet tiegÓek u Hu bl-
imÓabba jkompli miegÓek hekk kif int tkompli tikber 
Fih. (f) La tistennix soluzzjonijiet malajr, u maÍiÐi 
gÓall-problemi tiegÓek. Alla mhuwiex sejjer iwettaq 
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mirakli u jagÓmel Óajtek fuq l-art “Íenna” preÚenti. 
Billi timxi fuq l-istruzzjonijiet ta’ l-Iskrittura, kun 
paÐenzjuÚ/a u aÓdem biex issolvi d-diffikultajiet 
tiegÓek. (Í) Fl-aÓÓar, wieÓed gÓandu jÓalli dak li ma 
jistax ikun solvut gÓal Alla. Afdah tkun xi tkun is-sit-
wazzjoni tiegÓek. TgÓallem biex tkun kuntent/a ikunu 
xi jkunu l-kondizzjonijiet tiegÓek. L-appostlu Pawlu 
jgÓid hekk dwar dan, 

“Miniex nitkellem hekk minÓabba l-
ÓtieÍa: gÓax jien tgÓallimt inkun kun-
tent b’dak kollu li nkun fih. Naf 
ngÓix fil-gÓaks, u naf ngÓix ukoll fil-
Íid; kullimkien u f’kollox jien imgÓal-
lem biex inkun sew fix-xaba’ u kemm 
fil-ÍuÓ, sew fil-Íid u kemm fil-gÓaks. 
Kollox nista’ nagÓmel permezz ta’ 
Kristu li jqawwini” (Filippin 4:11-13; 
enfasi tiegÓi). 

AgÓraf il-fatt li trankwilità tal-moÓÓ ma tiddependix 
fuq dak li jidher, dak ta’ barra, imma fuq dak li ma 
jidhirx, ta’ Íewwa. Il-Mulej tagÓna jgÓidilna: 

“Ejjew gÓandi, intom  ilkoll li tinsabu 
mÓabbtin u mtaqqlin, u jiena mserraÓ-
kom. óudu fuqkom il-madmad tiegÓi u 
tgÓallmu minni, gÓaliex jiena ta’ qalb 
Óelwa u umli, u intom issibu l-mistrieÓ 
gÓal ruÓkom. GÓax il-madmad tiegÓi 
Óelu u t-toqol tiegÓi Óafif” (Mattew 11: 
28-30). 



 13

GÓall-Íid tiegÓu stess, u biex ikabbar is-servizz tie-
gÓu gÓall-oÓrajn, il-Kristjan gÓandu jitgÓallem li jikk-
ontrolla t-tensjoni u l-ansjetà (l-istress) tiegÓu. Il-Óajja 
ta’ fiduÐja mhijiex waÓda ta’ irritazzjoni kontinwa. 
B’kunfidenza serena, mela, Óalli aÓna nuru lid-dinja l-
vera kuntentizza tal-KristjaneÚmu. 

“Ittama fil-Mulej b’qalbek kollha, u ta-
fdax fl-gÓaqal tiegÓek. Fih aÓseb f’kull 
ma tagÓmel, u hu jwittilek triqatek” 
(Proverbji 3:5, 6). 
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