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IS-SENGHA TAT-TALB

Dahla

[I-Papa  Benedittu XVI, f'messagg lill-
Karmelitani f’Awwissu tal-2010, qalilna:
“Intom dawk li tghallmuna nitolbu” Din
it-tfakkira semplici, izda profonda, mhix
l-ewwel wahda minn fomm il-Papiet, 1-aktar
matul is-seklu ghoxrin. Il-Papa Frangisku,
bmod tipiku ta’ Gizwita, fl-2013 gabar din it-
tfakkira f’missjoni u ezami tal-kuxjenza:

[l-qaddisin tal-Karmelu kienu predikaturi
kbar u ghalliema tat-talb. U dan hu dak
li nehtiegu u nistennew ghal darbohra
mill-Karmelu fis-seklu wiehed u ghoxrin.
Matul il-Grajja taghkom, il-Karmelitani
I-kbar ghafsu fuq il-kontemplazzjoni,
I-gherq dejjem ghammiel tat-talb. Fdan
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tinsab il-qalba tax-xhieda taghkom:
id-dimensjoni ~ “kontemplattiva”  tal-
Ordni li geghda hemm biex tinghax,
tithares, titkabbar, u tingasam mal-
ohrajn. Nixtieq li kull wiehed minnkom
jistagsi lilu nnifsu: kif inhi I-hajja
kontemplattiva  tieghi? Kemm  hin
matul il-gurnata tieghi nghaddih fit-
talb u I-kontemplazzjoni? Karmelitan
minghajr din il-hajja kontemplattiva hu

gisem mejjet!

Fl-istess messagg, il-Papa jifthilna ghajnejna
biex ma nittehdux minn spiritwalita
mundana u ma naqghux fit-tentazzjoni
taghha billi nghixu hajja sobrija. Huwa wkoll
igieghed din id-dimensjoni kontemplattiva
bhala r-rimedju taghna 1-Karmelitani ghal
dinja maqsuma fiha nfisha. Mhux ta’ xejn
nirreferu ghall-hajja kontemplattiva bhala
hajja ta’ gabra. Ghax hija hajja li tigbor lil
dak li jkun mill-frammentazzjoni u twasslu
ghall-ghaqda mieghu innifsu, mal-holqien
u ma Alla. Ghaldagstant, il-karizma tal-
Karmelu hija mehtiega u attwali ghad-dinja
u ghall-bniedem ta’ llum li hu nieqes mis-
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skiet, mill-gabra u s-sobrjeta u jinsab magqsum
fih innifsu l-ewwel b’konsegwenza li jsibha
difficli jghix faarmonija fir-relazzjonijiet
umani u fir-relazzjoni mal-ambjent ta’
madwaru u ma’ Alla. II-Karmelu jghallimna
li I-hajja kontemplattiva ddahhalna u
tigborna fina nfusna (instasis) u fl-istess waqt

tohrogna u tehlisna minna nfusna (extasis).

L-ghan ta’ dan il-ktejjeb huwa proprju li
jsarraf din it-tradizzjoni spiritwali dwar it-
talb u l-kontemplazzjoni f’missjoni. Dan il-
ktejjeb fil-fatt huwa mqanqal minn sens ta’:

1) Urgenza: ghax is-sinjali taz-zminijiet
ged juruna li I-bniedem ta’ llum, imwiegher
bil-hafna gej u sejjer ta’ hajja frammentata,
mghaggla, u materjalista qed ifittex lilu
nnifsu. Fdan it-tiftix bosta jharsu lejn
tahrig “spiritwali” mislut mit-tradizzjonijiet
tal-Lvant Imbieghed sabiex jghinu lilhom
infushom ihossuhom tajjeb (wellbeing)
fizikament u mentalment. Il-periklu huwa
li wiehed jibqa’ fuq il-qoxra ta’ barra ta’
dan it-tahrig u waqt li jintilef fughom
tahrablu l-qalba u idejal traxxendentali li
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tieghu huma espressjoni u ghalih iwasslu.
Bosta huma I-ghalliema tat-tradizzjonijiet
tal-Lvant Imbieghed li jwissu kontra
l-kummer¢jalizzazzjoni bla ruh ta’ dan it-

tahrig.

2) Nuqqas: ghax bxorti  hazina
I-Kristjanezmu bmod generali donnu
ntilef fil-prattika  esterjuri.  Sahansitra,
f’pajjizna, il-Kattolicezmu sar kakofanija
ta’ cCelebrazzjonijiet u nazzarda nghid li
qed jitlef - jekk mhux diga tilef - il-qalba
ta® ruhu. Bosta huma dawk l-Insara li ma
jhossuhomx posthom fdarhom stess, biex
nghidu hekk. Ifittxu l-hajja gewwinija u
ma jsibux min imexxihom fiha. Thabbtu
I-bieb ta’ Kristjanezmu iktar ‘migbur’ u jsibu
ruhhom iktar imxerrdin. Uhud ihabbtu u
jfittxu bibien ohra, ohrajn jinqatghu ghal
kollox ghax ma jsibux sens fir-ritwali sterili,
li mhux ghajr loghob tal-knisja u bil-knisja u
allura ma jmissx il-qalb u I-mohh; esterjorita
maqtugha mill-hajja rejali ta’ kuljum li flok
timla’ u ssahhah lil dak li jkun, aktarx tixroblu
l-energija fix-xejn u titfghu fl-aljenazzjoni u
l-illuzjoni.
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It-Talb tal-Gabra

Dan il-ktejjeb li ghandek f’idejk jixtieq
iwiegeb ghas-sinjali ta’ Zminijietna. Hiereg
mhux biss minn tradizzjoni ta’ tminn mitt
sena, izda wkoll mill-esperjenza tal-awtur fl-
iskola tal-Karmelu. Huwa fuq kollox twegiba
ghal talba ta’ bosta li jhabbtu l-bieb tal-
Karmelu biex jitmexxew fil-hajja gewwinija:
il-hajja tat-talb u l-kontemplazzjoni. Dawn
huma l-qalba tal-hajja Karmelitana u tat-
talb Karmelitan. L-awturi u I-qaddisin
Karmelitani generalment, meta jitkellmu fuq
it-talb, ikunu qed jithmu I-hajja gewwinija
li tinbena mhux fuq kemm tghid talb jew
kemm tahseb tajjeb u sabih fuq Alla, izda fuq
l-gharfien taghna nfusna quddiem Alla, il-
gibda lejH u t-telqa f’idejH fl-imhabba.

Minkejja li ma hemmx metodu specifiku
wahdieni ta’ talb Karmelitan, madanakollu
I-Karmelu ghandu ghal qalbu ¢-talb tal-gabra
jew kif huwa msejjah tradizzjonalment it-talb
mentali. Fdan il-ktejjeb, ghalkemm dan it-
terminu nuzawh ukoll, nippreferu li nsejhulu
talb tal-gabra ghaliex il-kelma “mentali” tista
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tinftiethem hazin u tintrabat mal-hsieb. II-
hsieb huwa karatteristika tal-ezerc¢izzju tal-
meditazzjoni. Jaghmel ukoll sehem mit-talb

mentali, imma dan tal-ahhar huwa usa’

Bizzejjed nghidu li fil-Karmelu t-talb tal-
gabra huwa l-bieb ghall-kontemplazzjoni.
Ghaldagstant l-istruttura ta’ kif wiehed
jipprattika dan it-tip ta’ talb hija sekondarja.
Biz-zmien wiehed hu mistenni jsib is-sistema
tieghu. Fdan il-kuntest jinftiehem il-fatt
li fil-Karmelu ma hemmx metodu wiehed
lanqgas f'dan it-tip ta’ talb. L-gheruq tieghu
insibuhom fil-legem Domini meditantes u
l-orationibus vigilantes tar-Regola li tamar li
I-Karmelitan “jekk mhux mehdi fi hwejjeg
ohra ta’ siwi ghandu joqghod f’kamartu jew
hdejha lejl u nhar jahseb fil-Ligi tal-Mulej u
jishar fit-talb”

Il-meditatio fiz-Zminijiet tan-Nofs, fil-linja
Lhudija u dik tal-Missirijiet tal-Knisja li
nizlet lejna wkoll mill-Missirijiet tad-Dezert,
kienet marbuta mar-ruminatio, jigifieri l-qari
assidwu u r-ripetizzjoni tal-vrus mill-Kelma

ta Alla sakemm wiehed bilmod il-mod
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jitghallimhom bl-amment u jsir haga wahda
maghhom. Il-metafora uzata hija dik tal-
ikel, u nsibuha wkoll fil-Profeti Geremija
(Ger 15, 16) u Ezekjel (Ezek. 3, 1-3), li
nghataw jieklu 1-Kelma ta’ Alla. Ruminatio,
fil-fatt, jindika ‘tmaxtir, u jaghtina s-sens
li wiehed jomghod bil-mod din il-Kelma
bhalma jomghod I-ikel. Proprjament
huma I-bhejjem li jmaxtru l-ikel, xi whud
jomoghduh bil-mod u fit-tul, inizzluh fl-
istonku, jahznuh u jergghu itellghuh meta
jtihom il-guh. Metafora ohra hija dik tan-
nahal li jahdem Il-ghasel fic-cella tieghu.
Gakbu ta’ Vitry, Isqof ta® Akri, qabbel il-
Karmelitani li lejl u nhar jahsbu fil-ligi tal-
Mulej man-nahal li jahdem I-ghasel tal-

hlewwa spiritwali.

Hekk dawn il-metafori dwar il-meditatio
medjevali fuq il-Kelma ta’ Alla: taqraha,
tahzinha fil-gewwieni tieghek u ttellaghha fi
hsiebek spiss matul il-jum, tant li tintghagen
maghha. Dan kien originarjament dak li
jithmu bil-lectio divina. Iktar milli ezercizzju
ta’ siegha fil-gurnata, kif irriducejniha fi
zmienna, kien stil ta’ hajja.
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Ghaldagstant il-meditatio kienet parti mill-
process tat-talb mentalili jtul il-jum kollu, lejl
unhar. Bdan il-mod wiehed kien jitharreg billi
jdur kontinwament lejn Alla, ikun orjentat
lejH f’kollox. Irridu nZzommu f’rasna li I-qari
tal-Kelma ta’ Alla ma kienx biss ezercizzju
privat, izda wkoll komunitarju bis-sehem fil-
Liturgija fir-recita tas-Salmi u bis-sehem fil-
Quddiesa. Mela t-talb mentali, li parti minnu
hija I-meditazzjoni, jipprezumi li hemm hajja
spiritwali, almenu bazika, inkluza 1-hajja tal-
grazzja sagramentali.

Naturalment it-talb mentali, aktar u aktar il-
meditazzjoni, ma kenitx megjusa ghan fiha
nnifisha, izda biss ezercizzju li jghinek taghraf
lilek innifsek u tinfetah ghal Alla sakemm
issehh 1l-ghaqda mistika mieghu. Fdan is-
sens, it-talb mentali jew it-talb tal-gabra huwa
t-targa jew il-bieb ghall-kontemplazzjoni li
fiha l-bniedem tat-talb semplicement jistrieh
f’Alla fis-skiet mistiku.

Dan il-mistriech f’Alla kien jissejjah
conversatio, litteralment ‘dawrien’ u kien

jindika il-qaghda ta’ min ikun il-hin kollu
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mdawwar lejn Alla. Fil-Karmelu dan id-
dawrien lejn Alla jew l-orjentazzjoni lejH
narawh imlahham fil-Profeta Elija u fil-
Vergni Marija, it-tnejn ezempji ta’ hajja
mghixha fil-prezenza ta’ Alla (Haj il-Mulej
li quddiemu qieghed, 1Slat. 17, 1; 18,15) li
twassal ghat-twahhid ma’ dak li joghgob lilU
(Ara jiena I-qaddejja tal-Mulej, ha jsir minni
skont kelmtek, Lq 1, 38). Fi zmien id-Devotio
Moderna (mis-seklu hmistax ’il quddiem)
wara [-Medjuevu, il-conversatio hadet sens ta
‘tahdit’ ma’ xi hadd, f'dan il-kaz ma’ Alla. Fil-
Karmelu kien komuni l-motto: conversatio
nostra in caelum est, “it-tahdit taghna fis-
sema.” Ghalhekk mat-talb mentali dahal
l-element ta’ tahdita intima ma’ Alla, ghax
meta tithaddet iddur lejn dak li jkun. Santa
Tereza ta@ Gesu tghaqqad iz-zewg tifsiriet
hija u tghid li t-talb mentali (oracién) huwa
“tahdita intima ma’ dak li nafu li jhobbna,
f'qalb ma’ qalb mieghu.” Meta iktar tard bdew
jinghataw strutturi mahsuba ghan-novizzi
u ghal dawk li ghadhom fil-bidu tal-hajja
spiritwali, maqsuma fdiversi tappi ghall-
meditazzjoni mibnija fuq it-taghlim ta’ Santa
Tereza, insibu wkoll fil-Karmelu z-zjieda te’
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dan l-element ta’ tahdit. Inzommu f’mohhna
li btahdit irridu nithmu iktar 1-orjentazzjoni
taghna lejn Alla fis-skiet, milli noqghodu
npacpcu “talb spontanju” fil-mument tat-talb
u nistennew li Alla se jwiegeb ghat-tpacpic
taghna.

Kien fir-Rinaxximent u I-iktar mas-
sekli sbatax u tmintax, bil-qawmien tal-
[luminizmu li dawn l-istrutturi zviluppaw
u saru kumplessi b'iktar enfasi fuq ezercizzju

mentali u razzjonali mibni fuq ir-ragunar.

[zda l-conversatio fis-sens originali taghha
tirreferi iktar ghall-kewn (being) milli ghall-
azzjoni li wiehed irid jaghmel (doing). Huwa
ghalhekk li hawnhekk ghazilna li nirreferu
ghat-talb mentali, bhala talb tal-gabra biex
johrog dan is-sens ta’ gbir tieghi innifsi bil-
grazzja ta’ Alla mit-tixrid ghas-shuhija, mill-
ghemil ghall-kewn. Insejhulu wkoll talb
tal-gabra ghax jaghti sens ukoll ta' kwiet,
skiet u attenzjoni tal-qalb. Din l-attenzjoni u
ammirazzjoni (admiratio) lejn il-misteru, is-
safa tal-qalb jew inkella l-intenzjoni retta hija
mehtiega ghall-hajja tat-talb mithuma b’dal-
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mod. Gesu jwissina fl-Evangelju li “dawk li
huma safja f'qalbhom jaraw lil Alla” (Mt 5, 8).

It-talb tal-gabra jghallimni wkoll inkun fl-
issa ta’ dak li jien quddiem Alla. Dwar dan
Gwanni ta’ San Sansun jghid li “l-imghoddi u
li gej ma jibqghux aktar (f'mohhna), inkunu
biss fl-issa ta’ Alla”. Huwa permezz tat-talb tal-
gabra li jiena nikber minn talb mithum fid-
dinamika ta’ nitlob biex naqgla; jew li nghid
xi talbiet bil-fomm, jew li noqghod nahseb
u nirraguna. Ghalkemm dawn mhumiex
hziena fihom infushom, irridu narawhom
bhala tarag li jrid iwassalna ghal aktar
profondita u maturita fil-hajja tat-talb taghna.
Nghaddu f’kelma wahda mid-dimensjoni
attiva tal-hajja spiritwali li ddur madwar dak
li naghmel jien, ghad-dimensjoni passiva, li
ddur madwar dak li Alla qieghed jaghmel
fija. Dan il-process jimplika tisfija u tbattil
tal-mohh, tal-qalb u tal-gisem fl-istennija ta’
Alla. It-talb tal-gabra mela, kif jghallmuhulna
l-awturi Karmelitani, iwassalna ghat-tisfija
tal-gibdiet mhux f’posthom, tal-intellett, tal-

memorja u tar-rieda taghna.
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Hawnhekk tidhol id-duttrina Karmelitana
li tharrigna fit-talb tas-skiet u l-gabra, fejn
inhallu l-modi taghna ta’ kif nithmu lil Alla
u l-misteri tieghu, u nfittxu biss li nkunu
prezenti ghalina nfusna u quddiemu waqt li
ninhallu mill-egoizmu kollu 1i jimblukkana
mhux biss fir-relazzjoni taghna ma’ Alla,
izda f’kull aspett tal-hajja taghna. Fi
zmienna nhobbu nitkellmu mill-htiega li
nieqfu ftit halli nitharrgu kuljum kif ‘inkunu
mohhna hemm’ (mindfulness) u ‘migburin’
(centering). Bosta llum juzaw dawn il-metodi
biex ihossuhom fizikament u mentalment
tajjeb (wellbeing). Tajjeb nghidu izda li
primarjament dawn mhumiex mahsubin ghal
hekk, minkejja li jhallu effett ta’ sahha fuq
l-istil tal-hajja ta min jipprattikhom. Meta
nipprattika metodi ta’ talb bdin l-intenzjoni
ta® akkwist, inkun ghadni qed inpoggi lili
nnifsi, il-jien (ego), fil-qalba. Kollox idur
mieghi! Meta fil-fatt dawn il-metodi mahsuba
biex jghinuna ma nibqghux fil-qalba, izda
biex mill-jien nghaddi ghall-kewn (true self,
being). Ghaldagstant it-falb tal-gabra ma
nistghux nidhlu ghalih fil-milja kollha tieghu
jekk ma nkunux determinati li ninbidlu
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“bil-hasil tat-twelid mill-gdid u t-tigdid ta’
l-Ispirtu s-Santu” (Tit 3:5). Fil-Kristjanezmu,
din il-bidla u dan it-tigdid ma huwa xejn hlief
it-trasformazzjoni fi Kristu Gesu. It-talb tal-
gabra mhuwiex waqfa mistrieh fil-gurnata,
izda johrog mill-hajja u jidhol lura fil-hajja.
[I-Beatu Titu Brandsma, Karmelitan, iwissi
dwar dan meta jikteb li “it-talb mhuwiex oasi

fil-hajja, imma hajja”

Fl-iskola tal-Karmelu jinzamm dan I-element
originali b’karatteristika partikulari fejn tidhol
it-thejjija ghall-ezercizzju tat-talb tal-gabra.
Din ma tieqafx biss fl-ghazla tal-post, f’liema
qaghda tal-gisem se niehu, hux bilgeghda,
wieqaf, fuq siggu, banketta jew imhadda, hux
gewwa jew barra u l-bgija. It-thejjija ewlenija
tibda fil-hajja ta’ kuljum, jigifieri xi stil ta’ hajja
ged nghix, inix nghix il-hajja retta u gusta,
infittixx li nghix il-fidi tieghi, niehux sehem
fil-hajja tal-komunita Nisranija, u Il-bqija,

kemm b'mod implicitu u kemm esplicitu.

Dawn il-kriterji nsibuhom ukoll fit-

Imbieghed fejn min jipprattika l-ezercizzji
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mentali ufizi¢ibhal Shuzen, Zazen, Vipassana,
Yoga u pratti¢i ohra mit-tradizzjoni Rinzai,
Zen, Theravada, u l-bgija, jehtieglu jsir
midhla tal-Kitbiet Imqgaddsa, jiehu sehem
fil-liturgiji flimkien mal-komunita (Sangha),
jogghod ghat-tregija ta’ mghallem spiritwali
(Sensei), jisma' t-Tahdit Dharma, u jibdel
l-istil ta’ hajtu skont it-taghlim axxetiku-
spiritwali tat-tradizzjoni li minnha qgieghed

jiehu l-ezercizzji.

Il-Prattika

Din it-teorija titgieghed fil-prattika billi
wiehed jinghata ghall-hajja tat-talb u ma
jieqafx biss fit-talb tal-fomm billi jirrepeti
formuli lesti. Gesu nnifsu jghallimna biex
ma nintilfux fi tlablib Zejjed (ara Mt 6, 6),
imma jinkoraggina nidhlu fil-kamra taghna
“ta’ gewwa” u nitolbu “fil-mohbi’” It-talb bil-
fomm minnu nnifsu huwa tajjeb sakemm
jghinna nzommu ruhna matul il-jum fil-
prezenza ta Alla, jghinna nassimilaw il-
fidi taghna u ghaliex le, inressqu htigijietna
quddiem Alla. Imma ma nistghux nieqfu
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hemm. Min irid jidhol iktar fil-fond fit-
talb jehtieglu jiddedika hin kuljum ghall-
qari tal-Kotba Mgqaddsa (lectio divina) u
tal-kitbiet spiritwali li jghinuh jassimila u
jithem il-fidi tieghu f’Alla I-Missier, bGesu
Kristu Ibnu u fil-qawwa tal-Ispirtu s-Santu
li jghammar fina. Dawn huma I-bazi tat-talb
tal-gabra li ghaliha wiehed ghandu jiddedika
talanqas kwarta kuljum u idejalment nofs
siegha filghodu, l-ewwel haga mal-qawmien
u nofsiegha filghaxija, qabel l-irqad fuq
l-ezempju ta’ Gesu li kien jingabar jitlob
kmieni gabel is-sebh u filghaxija jew bil-lejl
(ara Mt 14, 23; Mk 1, 35; 6,46; Lq 6,12).

Originarjament fil-Karmelu bhal fl-Ordnijiet
antiki, ir-religjuzi kienu jieqfu fis-skiet ghal tul
ta’ hin fil-kor wara I-Liturgija tal-Quddiesa u
¢-celebrazzjoni tas-Salmi, I-aktar bil-lejl wara
1-Uthé¢cju tal-Matutin. Meta t-talb tal-gabra
beda jigi strutturat dan ingabar ghal siegha
jew nofsiegha filghodu u ohra filghaxija.

It-talb tal-gabra fil-Karmelu mhuwiex azzjoni
privata, izda komunitarja. Fil-klawsura

femminili u fl-eremitaggi Karmelitani sa
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llum, u sa ftit Zzmien ilu anke fost il-patrijiet,
it-talb tal-gabra kien isir flimkien fil-kor jew
f’post adattat f’hin imnizzel fl-orarju tal-
komunita. Hemm erbgha modi ta’ kif wiehed
joqghod ghat-talb tal-gabra: 1) bilwieqfa, 2)
gharkopptejh, 3) bilgeghda, 4) jimxi bil-mod
fi spazju determinat u ¢irkoskritt.

Hi x'inhi I-qaghda tal-gisem hi mahsuba biex
is-sensi jisktu, jistriehu, u jingabru mit-tixrid.
Hawnhekk se nispjegaw kif dawn il-qaghdiet
ghaddithomlna t-tradizzjoni Karmelitana.
Id-disinji fl-ahhar tal-ktejjeb jghinuna
nithmu ahjar dawn il-qaghdiet.

Bi tradizzjoni antika, wiehed preferibbilment
jogghod bilwieqfa jserrah fuq il-pastaza tas-
sedil tal-kor li tkun imtellgha, rasu mitluqa
naturali kemmxejn baxxuta jonkella dritta,
idejh migbura taht I-iskapular, ghajnejh
imbexxqin, u bil-barnuza tal-kapoc¢
imtellgha fuq rasu. Il-qaghda wieqfa tfakkar
lil min qed jingabar fit-talb li hu wieqaf
quddiem Alla, lest sabiex jaqdiH u jwettaq
kelmtU minnufih, bhall-Profeta Elija. Min ma
ghandux il-facilita tal-kor mahsub ghat-talb
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tal-gabra jista’ juza siggu gholi (saddle chair
jew saddle seat). Il-barnuza kienet tintuza ghal
aktar gabra u meta l-ambjent ikun imdawwal
hafna. Gwanni Brenninger fid-Direttorju
Karmelitan tal-Hajja Spiritwali izomm li din
ghandha tkun il-qaghda waqt it-talb tal-gabra
ghax jaraha iktar ta’ gieh minn bilqeghda.
Jekk mhux bilwiegfa, jghidilna Brenninger,
almenu gharkopptejna. Fuq l-irkopptejn,
wiehed jidhol fi spirtu ta’ adorazzjoni u qima
quddiem Alla. Fdin il-qaghda wkoll, 1-idejn
taht l-iskapular, barnuza mxidda fuq ir-ras u
l-ghajnejn imbexxqa. It-tielet qaghda hija dik
ta’ bilgeghda waqt li l-partijiet tal-gisem jiehdu
l-istess qaghda bhat-tnejn ta’ qabel. Bilgeghda,
wiehed jiehu s-sensli gieghed f atteggament te’
smiegh u disponibilita ghal Alla fuq l-ezempju
tal-Vergni Marija. Din il-qaghda izda, jekk
wiehed ma jkunx fuq tieghu battenzjoni, tista’
twassal ghall-hedla u l-irqad. L-ahhar qaghda
hija dik tal-mixi bil-mod madwar il-kjostru,
bl-ghajnejn iharsu l-isfel, bl-idejn imnizzla u

preferibbilment migbura flimkien.

Dawn il-qaghdiet differenti jirrispettaw it-
temperament tal-persuna u wiehed jista’
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jippruvahom kollha u jara liema wahda jhossu
l-iktar komdu fiha. Ilkoll kemm huma jwasslu
ghall-kalma tas-sensi, ghall-gabra, u jaghtu
sens ta’ rettitudni bil-qaghda wieqfa tad-dahar,
kif ukoll ta’ attenzjoni bl-ghajnejn imbexxqa.
It-talb tal-gabra, bil-qaghdiet ukoll, jedukana
‘noqghodu’ u mhux il-hin kollu naghmlu
dagqa haga u daqqa ohra. Jekk nogqghodu
nahsbu ftit nindunaw li s-sensi taghna I-hin
kollu huma attivi: ghajnejna jaraw, mohhna
jahseb u jirraguna, ilsienna jtaqtaq, widnejna
jisimghu, idejna jcaqalqu u jimmanipulaw
(mil-Latin manus pilare, litteralment ‘taghfas
bidejk, jew ‘taghgen bidejk’) l-affarijiet. Il-
hin kollu ahna attivament nahkmu l-ambjent
u l-persuni ta&® madwarna. It-talb tal-gabra
jghallimna u jiffturmana semplicement inkunu
prezenti u attivament passivi bhala parti minn
realta li hija ikbar minna u li ghandha valur
fiha nnifisha u ma tezistix biss biex tintuza
minna l-bnedmin. Fuq kollox it-talb tal-gabra
jiffturmana biex ninfethu ghall-hidma ta’ Alla
fina. F’kelma wahda it-talb tal-gabra jiftahna
ghall-kontemplazzjoni kif ifissrulna tajjeb
l-awturi mistic¢i Karmelitani li minnhom slitna

xi siltiet u glibnihom fi Isienna ghal dal-ktejjeb.
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Mis-seklu l-iehor 'l hawn dahlet ukoll id-
drawwa fil-prattika tal-ezercizzji u t-talb tal-
gabramil-Lvant Imbieghed ghall-Punent tal-
uzu tal-imhaded u I-banketti baxxi li jghinu
sabiex wiehed joqghod bilgeghda bsaqajh
imsallbin (qaghda lotus) jew gharkopptejh
komdu. L-istess principji japplikaw ghal
dawn il-qaghdiet ukoll sakemm wiehed

ikun komdu, migbur u iffukat.

Issho Fujita, qassis u semsei tal-fergha
Buddista Soto Zen f'wahda mit-Tahdit
Dharma li ta fuq il-prattika Zazen jghid
li I-qaghda lotus hija dik tat-trabi u huwa
u jikkwota 1-Karmelitan Gappuniz Ichiro
Okumura, jghid 1li din il-qaghda tfakkru
fil-kliem ta® Gesu fl-Evangelju: “jekk ma
tergghux issiru bhat-tfal iz-zghar ma tidhlux
s-Saltna tas- Smewwiet.” (Mt18,3)

Naturalment Gestt mhux jirreferi ghal kif
noqghodu bilgeghda, izda din il-qaghda
wkoll bhall-ohrajn ta’ qabel tista, bhala
Nsara, tfakkarna 1i jehtigilna nitwieldu
mill-gdid u nergghu lura ghall-qaghda tat-
tfal iz-zghar li jiddependu ghal kollox mill-
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genituri taghhom. Bhalhom ahna quddiem
Alla! Niddependu ghal kollox minnU. II-
lotus ukoll hija warda li toghla ’l fuq dritta
dritta mill-hama u tiftah fil-wic¢ tal-ilma
¢ar u kalm. Hija l-warda li tindika s-safa
tal-gisem, tal-mohh u tal-fomm u tfakkar
fis-sbuhija u s-safa divin. Ghaldagstant il-
qaghda lotus trid tfakkar fir-rettitudni, tisfija
u skiet u gabra tal-fomm, tal-mohh u tal-
gisem. Minhabba li I-ilma jizloq minn fugha
mill-ewwel hija wkoll is-simbolu tad-distakk
mill-hwejjeg  tad-dinja. Fil-Kristjanezmu
wkoll, minbarra din is-simbologija zdiedet
dik tal-Vergni Marija li hija l-warda safja
u bla tebgha li toghla ’il fuq mit-tingis tad-
dnub.

Minghajr ma nidhlu fid-dettall u minghajr
ma nichdu jew inwarrbu d-differenza
essenzjali u fundamentali bejn 1-ispiritwalita
Nisranija, li ghaliha Gesu Kristu huwa l-fus u
s-sies, u l-kurrenti spiritwali mhux insara fil-
Lvant imbieghed, tajjeb hawnhekk insemmu
li bosta awturi u studjuzi jaraw xebh bejn
il-prattika Karmelitana tat-talb tal-gabra
u prattici ohra li nsibuhom fil-Lvant
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Imbieghed. Ix-xebh jinsab filli lkoll ifittxu
t-tisfija tal-bniedem, it-twahhid mistiku, il-
grazzja tal-prezent, il-mixja lejn is-shuhija
mill-frammentarjeta, il-mistika tax-xejn u
t-tbattil.

Id-differenza ~ fundamentali = hawnhekk
tinsab fil-fatt li t-talb Nisrani hu fuq kollox
relazzjoni ma’ Alla personali u mhux tfittxija
tieghi innifsi. It-tisfija, it-twahhid mistiku fil-
Kristjanezmu huma frott tal-laqgha personali
ma Kristu u mhux biss frott il-hidma u
l-isforz tal-bniedem.

Suggerimenti Prattici

* Iddeciedi li fil-gurnata tieghek se
tiddedika hin ghat-talb tal-gabra. Din
id-decizjoni timplika li se jkollok aktarx
tagta’ jew tnaqqas elementi u drawwiet
mhux dagshekk essenzjali mill-gurnata
tieghek.

* Sib rokna kwieta fid-dar u erfaghha ghat-
talb tal-gabra. Tista’ tqieghed xi xbieha
qaddisa, preferibilment ta’ Gesu Kristu
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u l-Vergni Marija, flimkien mal-Bibbja,
xama’ u fjuri u hwejjeg ohra marbuta
mat-talb li jistghu jghinuk. Fdin ir-rokna
gieghed ukoll siggu, jew imhaded, jew
banketta mahsubin apposta ghat-talb
tal-gabra.

» Zomm l-ikliet tieghek hfief.

* Itfi l-mobajl, televixin, radju u l-bgjja.

* Ibda bil-mod bi kwarta kuljum filghodu
jew filghaxija. Biex ma jkunx mohhok
il-hin kollu fil-hin (fil-gabra u s-silenzju
il-hin jidher li ma jispic¢a qatt, eternita,
ghal min mhux imdorri), hejji arlogg
li jdoqqlok meta jghaddi I-hin, jew
nizzel fuq il-mobajl applikazzjoni bhal
meditation timer.

* Meta thoss li bdejt tidra, ibda zid il-hin
bil-mod sa ma tasal ghal nofsiegha

* Kif issahhah din id-drawwa u jekk huwa
possibbli ghalik Zid mument iehor ta’ talb
tal-gabra filghodu jew filghaxija, hekk li
matul il-jum tingabar darbtejn: fil-bidu u
fi tmiem il-jum.

* Ghix il-hajja Nisranija bgustizzja,
rettitudni, evita d-dnub u I-hazin u hu
sehem fil-hajja sagramentali (quddies u
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qrar) u l-formazzjoni spiritwali tieghek
bil-qari spiritwali. Din hija t-thejjija
remota u kontinwa ghat-talb.

* Imxi ma metodu jew iehor li ssib f'dan
il-ktejjeb.

* Sib direttur spiritwali li jista’ jmexxik
fit-talb tal-gabra. Importanti li ma timxix
wahdek.

* Darba fis-sena, ingabar fi rtir fis-skiet u
s-silenzju.

L-Imgieba

Immela, wara dan kollu, nisthajlek tistagsi
kif wiehed ghandu jgib ruhu fil-prattika
tat-talb tal-gabra. Inwiegbu billi wara li
semmejna xi haga dwar il-prattika esterjuri
ta’ dan l-ezercizzju, tajjeb li nghidu xi haga
dwar l-imgieba interjuri. Din tvarja skont
il-persuna u l-hajja spiritwali taghha. Ghal
min ghadu fil-bidu ikun tajjeb li jimxi pass
pass ma wahda mill-istrutturi mghoddija
lilna mit-tradizzjoni. F’kelma wahda, li ma
jagbizx mill-ewwel ghall-attenzjoni siekta
jew ghad-dawrien fuq Alla, jew ghat-telqa
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f’idejH, imma jieqaf l-iktar fuq it-thejjija, il-
qari u l-meditazzjoni li fiha wiehed jista’ juza

r-raguni u l-hsieb kif ukoll I-immaginazzjoni.

Bil-mod il-mod, mill-meditazzjoni wiehed
wahdu jibda’ jghaddi ghall-gabra, ghas-skiet
u fit-talb tal-gabra - sempliciment jibqa’
sieket bla ma jieqaf fuq hsibijiet, imma
bmod mill-aktar naturali, sempli¢ciment
ikun prezenti fih innifsu quddiem Alla fl-
imhabba. Meta nghidu bla hsibijiet infissru li
ma niqfux fuq hsieb jew iehor imma nkunu
fi stat ta’ semplici attenzjoni u ammirazzjoni
fuq Alla. Wiehed hawnhekk jista’ juza bil-
mod il-mod, mar-rittmu naturali (mhux
sfurzat) tan-nifs, xi kelma moghtija lilu mid-
direttur spiritwali jew maghzula minnu, jew
li spontanjament tigi ' mohhu. Wiehed jista’
jiehu l-isem ta’ Gesti u jagsmu f’zewg sillabi u
jirrepetih f'qalbu battenzjoni rispettuza: ‘Ge’
man-nifs il-gewwa, ‘s’ man-nifs il barra.
I[I-mohh xorta jibqa' jtella’ hsibijiet varji, li
wiehed semplicement ghandu jinjorahom u
jhallihom jghaddu. Anke fil-kaz ta’ hsibijiet
koroh jew hziena, thassib, u hsibijiet li
joholqulna ansjeta, nilgghulhom bl-Isem ta
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Gesl, ingeghduhom fih batteggjament ta’
fidu¢ja u telqa f’idejh li hu 1-Feddej u t-Tabib

ta’ ruhna.

Ghat-talb tal-gabra wiehed ghandu jibda
dejjem b'talba tal-bidu u jaghlaq btalba tal-
ahhar. Bhala ghajnuna f dan il-ktejjeb geghdin
noffru wkoll mir-ritwal Karmelitan 1-Ordni
ghal kif taghmel it-talb mentali biex iservi ta
struttura ghall-bidu u t-tmiem tal-ezercizzju.
Bejn dan it-talb vokali, isir 1-ezer¢izzju nnifsu
tat-talb tal-gabra, skont metodu jew iehor kif
imfisser {’li gej. Meta l-ezercizzju jsir flimkien
ma’ ohrajn, importanti li wiehed ikun f’postu
fil-hin u jibga’ migbur biex la jtellef lilu nnifsu
u langqas lill-ohrajn.

Il-Metodi nfushom

[I-metodi  maghzula  hawnhekk  gew
zviluppati u suggeriti minn awturi spiritwali
tal-Karmelu matul is-sekli bhala ghajnuna
ghat-falb tal-gabra. Uhud huma semplici,
ohrajn iktar kumplessi. Ilkoll jirriflettu
z-zmien li fihom tfasslu. Uhud jibdew bit-
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thejjija u jintemmu b'talba tal-ghelug. Ohrajn
jagbzu dawn l-elementi ghax jipprezumu li
huwa naturali li wiehed ihejji lilu nnifsu u
jaghlaq b'talba. Xi whud mill-istrutturi huma
misluta f’punti qosra mehudin minn dak li
l-awturi jghidu dwar it-talb tal-gabra, biex
ikunu pratti¢i ghall-uzu ta’ min jidhol ghal
dan l-ezercizzju. Uhud minnhom imbaghad
iktar milli metodu, jifthulna ghajnejna ghad-
dispozizzjoni mehtiega fdan l-ezercizzju.
Minnhom wiehed jista® jaghzel struttura
jew ohra, l-iktar li jhossu komdu biha wagqt
li jzomm f’'mohhu li huma biss mudelli u
linji gwida sabiex jghinuna nidhlu fit-falb
tal-gabra. Biz-zmien wiehed isib il-metodu
tieghu waqt li jzomm f'mohhu sa mill-
bidu li I-parti l-iktar meditattiva biz-zmien
tonqos u taghti spazju ghad-dimensjoni
kontemplattiva.
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Gheluq

JAlla dan il-ktejjeb jghinna nidhlu iktar fil-
fond fil-hajja tat-talb u nghixu biiktar impenn
id-dimensjoni gewwinija tal-fidi taghna li fl-
esperjenza tal-Karmelu twassalna biex noffru
lill-Alla qalb shiha u li nduqu minn din id-
dinja stess il-benna tal-hajja tas-sema sa ma
naslu, bil-grazzja ta’ Alla, fil-milja tal-ghaqda
mistika mieghu.






II

METODI KARMELITANI
GHAT-TALB TAL-GABRA

Il-Beatu Gwanni Soreth (1394-1471)

1. Iftah il-ktieb tan-natura u ammira fis-skiet
il-misteru tal-holgien kif hareg minn idejn
Alla.

2. Iftah il-Kotba Mqaddsa, sib hin biex taqra
u timmedita 1-Kelma ta’ Alla u matul il-
jum dur lura lejha bil-hsieb u l-attenzjoni
tieghek.

3. Iftah il-ktieb ta’ hajtek u aqra dak li Alla
qed jghidlek fiha.

Santa Tereza ta’ Gesti (1515-1582)

1. Thejjija
2. Qari
3. Meditazzjoni (intellettwali u

immaginattiva)
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4. Dawrien lejn Alla u tahdit mieghu
(conversatio)

5. Radd ta’ hajr

6. Att ta’ offerta tieghek innifsek lil Alla

7. Talba.

San Gwann tas-Salib (1542-1591)

1. Ghazla ta’ xi misteru tal-fidi
2. Meditazzjoni fuqu
3. Attenzjoni siekta fuq Alla

Santa Marija Maddalena de’ Pazzi
(1566-1607)

1. Ingabar f’post ghall-kwiet u idhol fil-
prezenza ta’ Alla

2. Agrassilta mill-Evangelju

3. B’kompassjoni hoss f'qalbek l-imhabba ta’
Gesu ghalik kif murija fis-silta

4. Indem minn htijietek

5. Fittex li timita lil Gesu f’imhabbtu

6. Radd ta’ hajr
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. Ammirazzjoni quddiem l-imhabba
Tieghu ghalik

. Thenna u ttama f’Alla li tak kollox fi
Kristu

. Ghix fil-konkret dak li réevejt fit-talb.

II-Ven. Gwanni ta’ San Sansun
(1571-1636)

1. Thejjija

. Meditazzjoni affettiva

a. taghraf bmohhok (il-misteri ta’ Alla)
b. tissahhah fir-rieda (li thobb lil Alla)

. Dawrien semplici lejn Alla u tahdit
mieghu fl-imhabba

. Aspirazzjoni (don ta’ Alla: il-persuna

tohrog minnha nnifisha u ssib ruhha ghal
kollox f’Alla, mitlufa fih, kollha mhabba).

I1-Ven. Gwanni Duminku Lucchesi
(1652-1714)

1. Qari Spiritwali
2. Meditazzjoni
3. Attta telqa fir-Rieda ta’ Alla
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Mark tan-Nativita (1617-1696) u Gwanni
Brenninger (1890-1946)

1. Thejjija
a. Kontinwa fil-hajja ta’ kuljum: hobb

il-gabra u s-solitudni; evita d-dnub,
it-tixrid, u l-ansjeta zejda.

Ghat-talb tal-gabra: Itlob li tithem dak
li se timmedita fuqu, battenzjoni tal-
mohh u bfehma soda li tinbidel.

2. Dahla
a. Idhol fil-prezenza ta’ Alla
b. Att ta’ ndiema

C.

Itlob lil Alla jghinek

3. Meditazzjoni

a.

Gib f’'mohhok dak li hejjejt bil-qari
minn gabel ghall-meditazzjoni
Gharbel lilek innifsek fid-dawl ta’ dak
li hejjejt

Blattenzjoni ara X inhuma s-sentimenti
li jitganglu fik

Sahhah fehmtek li tghix dak li
mmeditajt fuqu, rodd hajr lil Alla,
offri lilek innifsek u ressaq quddiemu
htigijietek.
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4. Tmiem
a. leqaf sieket fuq xi hsieb jew irrepeti xi
gakulatorja
b. Talba tal-ahhar: radd ta’ hajr ghall-
grazzji u mahfra ghad-dnubiet

c. Valutazzjoni tal-ezercizzju

I1-Qaddej ta’ Alla P. Avertan Fenech (1871-
1943)

1. Thejjija
a. dispozizzjoni tajba ta’ ftuh ghal Alla
b. halli I-Ispirtu s-Santu jdawwlek
2. Gharbel lilek innifsek
a. kemm grazzji réevejt minghand Alla
b. kemm ma lqajthomx tajjeb
c. il-qosor tal-hajja
3. Ingabar fl-ispirtu
a. mohh kwiet
b. qalb safja
4. Attenzjoni lejn Alla u smiegh ta’ lehnU fik
5. Rieda soda li toghgob lil Alla f’hajtek
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Ernest Larkin (1922-2006) u Joe Chalmers
(1952-)

1. Ingabar f’post ghall-kwiet u oqghod
komdu
Iddisponi ruhek fil-prezenza ta’ Alla
Fil-gabra u s-skiet f'qalbek irrepeti xi
kelma qaddisa bhala gakulatorja (ez.:
‘Geslt, jew ‘Hawn jien, ‘Mulej hniena,
etc...)

4. Zomm ruhek fil-prezenza ta’ Alla bl-
ghajnuna tal-gakulatorja

5. Intelaq f’Alla fis-skiet.



III

ORDNI GHAL
KIF TAGHMEL
[T-TALB MENTALI

A. Flimkien ma’ ohrajn
Qabel it-talb mentali jinghad:

Antifona
Ejja, Spirtu s-Santu, imla’l-qlub ta’ dawk li huma
tieghek u kebbes fihom in-nar ta’ mhabbtek,
Int li, bid-don tal-hafna ilsna, gbart il-gnus u
ghaqqadthom f’fidi wahda.

V/. Ibghat I-Ispirtu tieghek u jinholqu.
R/. U inti ggedded wic¢ l-art

Nitolbu
Talba
Ha tkun maghna, nitolbuk Mulej, il-qawwa tal-
Ispirtu s-Santu li bil-hniena jsaffilna qlubna u
jharisna minn kull tigrib. Bi Kristu Sidna.

R/. Ammen.
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Fis-skiet u 1-gabra isir l-ezercizzju tat-talb
mentali. Wara t-talb mentali jinghad:

Mulej hniena, Kristu hniena, Mulej hniena
Missierna u titkompla fis-skiet sa

V/. La ddahhalniex fit-tigrib

R/. Izda ehlisna mid-deni

V/. Ftakar fdin il-gemgha tieghek

R/. Li ksibtha sa mill-bidu.

V/. Salva lill-qaddejja tieghek

R/. Lijittamaw fik Alla tieghi.

V/. Mulej la timxix maghna skont htijietna
R/. La thallasniex skont ma haqqhom htijietna.
V/. Mulej ilqa’ t-talba tieghi

R/. Ha tasal ghandek 1-ghajta tieghi.

V/. 11-Mulej maghkom.

R/. U mieghek ukoll.

V/. La ddahhalniex fit-tigrib

R/. Izda ehlisna mid-deni.

Nitolbu
Talba
Nitolbuk Mulej li fil-hniena tieghek joghgbok
tilga’ t-talb tal-Knisja tieghek sabiex mehlusa
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minn kull tigrib u zball tkun hielsa li tista
taqdik fiz-zgur .

O Alla, li inti dejjem kollok hniena u harsien,
ilqga’ talbna sabiex fil-hniena l-iktar helwa
tat-tjubija tieghek tholl lilna u lill-qaddejja
tieghek kollha mill-irbit tad-dnub li jassarna.

O Alla ta’ dejjem li tista kollox, ilga” nitolbuk
it-talb taghna: u, ghat-talb tal-Imqaddsa
Vergni Marija u tal-qaddisin kollha, lilna
qaddejja tieghek aghtina fidi retta, tama
soda, imhabba perfetta, u umilta tassew;
aghtina Mulej bdon tieghek imsawwab fina,
affett semplici, sabar qawwi, ubbidjenza
perserveranti, sliem dejjiemi, mohh safi,
prudenza f’wagqtha, qalb shiha, tisfija minn
kull hsieb hazin, rieda tajba, kuxjenza gusta,
indiema tar-ruh, qawwa lir-ruh shiha, hajja
bla tebgha, sahha fir-ruh u I-gisem, u mewta
bla ghajb: sabiex waqt li nZommu sod mal-
Kmandamenti tieghek, naslu li ngawdu
l-hena tas-Saltna ta’ dejjem. Bi Kristu Sidna.

R/. Ammen.
V/. Mulej, ilqa’ t-talba tieghi
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R/. Ha tasal ghandek 1-ghajta tieghi.

V/. Fil-hniena tieghu jismaghna 1-Mulej li
jista’ kollox.

R/. U jharisna ghal dejjem. Ammen.

B. Wahdek
Qabel it-talb mentali jinghad:

Antifona
Ejja, Spirtu s-Santu, imla’ lil qalbi ghax jiena
tieghek u kebbes fija n-nar ta’ mhabbtek, int
li, bid-don tal-hafna ilsna, gbart il-gnus u
ghaqgadthom f’fidi wahda.

V/. Ibghat I-Ispirtu tieghek u jinholqu
R/. U inti ggedded wic¢ l-art.

Nitolbu
Talba
Ha tkun mieghi, nitolbok Mulej, il-qawwa
tal-Ispirtu s-Santu li bil-hniena jsaffili qalbi u
jharisni minn kull tigrib. Bi Kristu Sidna.
R/. Ammen.
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Fis-skiet u 1-gabra jsir 1-ezercizzju tat-talb
mentali. Wara t-talb mentali jinghad:

Mulej hniena, Kristu hniena, Mulej hniena
Missierna li inti fis-smewwiet. ..

V/. Mulej ilqa’ t-talba tieghi
R/. Ha tasal ghandek 1-ghajta tieghi.

Talba

Nitolbuk Mulej li fil-hniena tieghek joghgbok
tilga’ t-talb tal-Knisja tieghek sabiex mehlusa
minn kull tigrib u zball, tkun hielsa 1i tista’
taqdik fiz-zgur.

O Alla, li Inti dejjem kollok hniena u harsien,
ilqa’ talbi sabiex fil-hniena l-iktar helwa tat-
tjubija tieghek tholl lili u lill-qaddejja tieghek
kollha mill-irbit tad-dnub li jassarna.

O Alla ta’ dejjem li tista kollox, ilga’ nitolbok
it-talb tieghi: u, ghat-talb tal-Imgaddsa
Vergni Marija u tal-qaddisin kollha, lili
qaddej tieghek aghtini fidi retta, tama soda,
imhabba perfetta, u umilta tassew; aghtini
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Mulej bdon tieghek, affett semplici, sabar
qawwi, ubbidjenza perserveranti, sliem
dejjiemi, mohh safi, prudenza f’waqtha,
qalb shiha, tisfija minn kull hsieb hazin,
rieda tajba, kuxjenza gusta, indiema tar-ruh,
gawwa lir-ruh shiha, hajja bla tebgha, sahha
fir-ruh u l-gisem, u mewta bla ghajb: sabiex
waqt li inzomm sod mal-Kmandamenti
tieghek, nasal li ngawdi l-hena tas-Saltna ta’

dejjem. Bi Kristu Sidna.

R/. Ammen.
V/. Mulej, ilqa’ t-talba tieghi
R/. Ha tasal ghandek 1-ghajta tieghi.



IV

FI KLIEM IL-MISTICI
KARMELITANI

Mill-ittra ta’ Nikola 1-Franciz,
Vlegga tan-Nar

Ejjew naghrblu sewwa l-istil ta’ hajja taghna,
dakli pprofessajnalise nghixu. Ejjew naghmlu
mohhna hemm u naghrblu hajjitna, u naraw
jekk is-salvazzjoni taghna titlobx minna li
nghammru fid-dezert jew fil-belt. L-Ispirtu
s-Santu jaf xinhu l-ahjar ghal kull wiehed
u wahda minna. Mhux ghalhekk fir-Regula
amrilna li “kull wiehed minna jkollu cella
ghalih wahdu?” Mhux “hdejn xulxin” qalilna,
izda “separati’, sabiex 1-Gharus tas-sema u
l-gharusa tieghu, ir-ruh kontemplattiva, tkun
tista’ ddur lejh u tithaddet fil-mohbi waqt li

t-tnejn jistriehu hemm.
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Dan l-amar mhuwiex bla hsieb, izda mqanqal
u mahsub mill-hniena ta’ Alla li hu twajjeb
maghna, hekk li ahna erwieh sempli¢i u bla
hila fit-tagbida, nistkennu ahjar fis-solitudni
minn tliet tagbidiet: tal-hars, tas-smigh u
tal-kliem. Alla haseb ghalina u riedna nkunu
mkennija minn dan it-tagbid, sabiex hekk
nitqabdu ehfef mal-hsibijiet hziena li huma
l-ghedewwa taghna. Il-modestja taghna ma
tkunx fil-periklu jekk ghall-kenn tal-kamra
taghna, ninpenjaw iriwehna biex inzommu
rwiehna bla mittiefsa, perseveranti, bqalb
safja, u ' meditazzjoni qaddisa.

Mill-Ezortazzjoni tal-Beatu Gwanni Soreth
fuq ir-Regula Karmelitana

Huwa minn Kristu nnifsu, ghaziz hija, li
inti titghallem thobbu kif jixraq. Tghallem
mela kif thobbu bl-affett ta’ qalbek kollha;
bil-prudenza ta® ruhek kollha; bil-hegga
kollha li taghtik sahhtek. Hobbu bl-affett
sabiex ma thalli xejn jigbdek il boqghod
minnu; bil-prudenza, li ma tmurx taqa fl-
illuzjoni; bil-hegga sabiex il-qtiegh ta’ qalb
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ma jitfix fik l-imhabba ta’ Alla. Ha jkunlek
helu I-gherf ta’ Kristu, sabiex il-glorja tad-
dinja u l-pjaciri tal-gisem ma jtellfukx it-
trig. Ha jkun Kristu s-Sewwa 1li ddawwlek,
sabiex ma taqax vittma tal-ispirtu tal-izball
u l-gideb. Ha jkun Kristu, il-Qawwa ta’ Alla
li jsahhek meta t-toqol tal-hajja jghejjik. San
Bazilju jghidilna li ahna marbutin ma’ dawk
li jaghmlulna I-gid brabtiet ta’ affett u dmir.
U xgid nistghu nir¢ievu aqwa minn Alla
nnifsu? Ghax, ikompli jghidilna Bazilju, jiena
ndugq l-imhabba tal-ghageb ta’ Alla, imhabba
li iktar facli thossha milli tesprimiha. Ghax
Alla zera’ fina z-zerriegha tat-tjieba. Ibqghu
certi li hu issa qieghed jistenna I-frott taghha.
Mela halli l-imhabba ta’ Kristu theggeg fik;
halli gherf tieghu jghallmek u halli titqawwa
bis-sostenn tieghu. Jalla I-hegga tieghek tkun
hajja, il-gudizzju tieghek f’postu u qawwi u
shih, la dghajjef u lanqas imheggeg izzejjed
bhal ta’ min hu bla mohh. Hobb lil Alla bl-
affett kollu ta’ qalbek; hobbu bdik I-attenzjoni
shiha u mwiezen mill-gudizzju ta’ ruhek u ta’
mohhok; hobbu bqawwa li ma bhalha hekk li
ma tibzax tmut ghalih. Li kien il-Mulej Gesu
jidher hekk helu u mimli tjieba ghall-affetti
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tieghek, hekk li d-dinja ma thajrikx ghal
warajha; li kienet il-hlewwa tieghu titfi I-hajr
tad-dinja! Ha jkun hu wkoll id-Dawl li jmexxi
hsiebek u jghallmek tirraguna. Imbaghad
mhux biss tahrab il-qerq tal-ereziji u thares
il-fidi min-nasba taghhom, izda wkoll tbarri
n-nuqqas ta’ diskrezzjoni fil-hegga tieghek.

Alla huwa Gherf, u jridna nhobbuh mhux
biss bhegga imma wkoll bl-ghaqal; inkella
l-ispirtu tal-izball malajr jiehu vantagg mill-
hegga zejda tieghek. Jekk ma taghtix kaz dan
il-parir, tkun qed taghti f’idejn I-ghadu hajjen
l-iktar mezz effikaci li bih jahtaflek l-imhabba
ta’ Alla minn qalbek billi jregik bla ebda
hsieb u minghajr diskrezzjoni. Ghalhekk,
jalla mhabbtek tkun shiha u perseveranti,
minghajr ma tmur lura minhabba l-biza’ jew

minghajr ma’ tgheja bl-isforzi zejda.
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Mill-Ktieb tal-Hajja ta’ Santa Tereza ta’
Gest, miktub minnha nnifisha

Min ghadu ma bediex jipprattika t-talb
mentali, nitolbu ghall-imhabba tal-Mulej
biex ma jic¢cahhadx minn gid daqshekk kbir.
Mhemmx x'wiehed jibza’ izda biss x’jixtieq.
Ukoll jekk ma jkunx hemm progress kbir,
talanqas wiehed jasal li jithem it-triq li twassal
ghall-genna. U jekk wiehed jippersevera,
nafda fil-hniena ta’ Alla li din qatt ma tigi
nieqsa biex thallas lil min ikun ghazlu
b’habib. Ghax it-talb mentali fil-fehma tieghi
ma huwa xejn hlief tahdita tal-qalb bejn il-
hbieb; ifisser li tiehu I-hin tieghek spiss biex
tkun wahdek ma’ Dak li nafu li jhobbna.

Biex l-imhabba tkun minnha u I-hbiberija
ttul, ir-rieda tal-hbieb trid tkun tagbel. Ir-
rieda tal-Muej nafuha u ma fiha l-ebda
nuqqas; ir-rieda taghna hi vvizjata, tal-art,
u ingrata. U jekk ghadek ma thobbux kif
ihobbok Hu, ghaliex ghadek ma lhaqtx l-istat
li fih inti marbut mar-rieda tieghu, bi tbatija
toqghod fit-tul fil-prezenza tieghu li huwa
dagshekk differenti minnek, u tara biex
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kemm jiswielek li jkollok il-hbiberija tieghU
u kemm tassew ihobbok.

Mil-Lejl Mudlam ta’ San Gwann tas-Salib

Minhabba li l-imgieba ta’ dawk li ghadhom
jibdew mexjin fit-triq ta® Alla hija baxxa
u mhux ’il boghod mill-imhabba ghall-
pjacir u l-imhabba taghhom infushom, Alla
jixtieq jaglghahom minn dan il-mod baxx
sabiex imexxihom lejn livell iehor oghla ta
mhabba divina. Alla jaghmel hekk wara li
dawk li ghadhom fil-bidu jkunu tharrgu
ghal xi zmien fil-virtu u mxew ’il quddiem
fil-meditazzjoni u t-talb. Ghax bhal donnu li
l-gost u s-sodisfazzjon li jkunu hassew fit-talb
ikun qatghahhom mid-dinja u sahhahhom
spiritwalment f’Alla. Din is-sahha tkun
rifdithom fit-trazzin tal-gibdiet ghall-hlejjaq,
u permezz taghha jkunu lesti jbatu xi ftit ta’
skumdita u nixfa, minghajr ma jergghu lura.
Barra minhekk huwa fdan iz-zZmien li fih
ikunu miexja fl-ezercizzji spiritwali taghhom
bsodisfazzjoni u gost, meta minghalihom
li x-xemx tal-grazzja ta’ Alla tiddi bil-milja
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fughom, li Alla jdallam dan id-dawl u
jaghlgilhom il-bieb tal-ilma helu u spiritwali
li kienu geghdin iduqu spiss u kemm riedu
u xtaqu. Issa Alla jhallihom dagshekk fid-
dlam li huma ma jkunux jafu fuq liema naha
se jduru fit-tahdit misthajjel taghhom. Issa
li 1-fakulta tas-sensi gewwenija hija mistura
fdan il-lejl, ma jkunux jistghu jaghtu pass
iehor ’il quddiem fil-meditazzjoni bhal qabel.
Huwa jhallihom f’nixfa li ma bhalha hekk li
mhux talli ma jiehdux gost u sodisfazzjoni
fl-ezercizzji u fil-hidma spiritwali taghhom
bhal qabel imma talli jhossu stmerrija lejhom

ghax isirulhom imrar.

Jekk ma jkun hemm hadd li jifimhom, dawn
l-erwieh jew iduru lura u jitilqu ghal kollox it-
triq jew jaqtghu qalbhom, jew talanqas ifixklu
lilhom infushom milli jimxu 'l quddiem
minhabba 1-hegga Zejda li biha jinsistu li
jkomplu fit-triq tal-meditazzjoni djalogata.
Huma jghajju lilhom infushom bl-isforzi
zejda, u jibdew jahsbu li mhux jirnexxielhom
jimmeditaw minhabba dnubiethom jew
minhabba traskuragni min-naha taghhom.
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Izda l-meditazzjoni fdan l-istadju ma hi
ta l-ebda fejda ghalihom ghax Alla jkun
gieghed imexxihom minn triq ohra, it-triq
tal-kontemplazzjoni li hija bil-wisq difterenti
mill-ohra.

Kulma jridu jaghmlu huwa li jhallu lilhom
infushom mistrieha u fil-kwiet ukoll jekk
ghalihom ikun ovvju li ma huma jaghmlu xejn
hlief jahlu I-hin, ukoll jekk jahsbu li dan kollu
jinsabu fih minhabba traskuragni taghhom.
Bis-sabar u l-perseveranza fit-talb, huma fil-
fatt ikunu qeghdin jaghmlu hafna minghajr
ma jkunu geghdin jaghmlu xejn.

Mill-Ixprun, il-Fjammi, il-Vlegeg u I-Mera
tal-Imhabba ta’ Alla, mahsubin biex ikebbsu
lir-Ruh bl-Imhabba ta’ Alla fih Innifsu tal-
Venerabbli Gwanni ta’ San Sansun

Issa jehtieg li nfissru fil-qosor l-ezercizzju
u l-prattika tat-triq mistika bl-iktar kliem
semplici u safja taghha. Biex inhejju ghal dan,
jehtigilna 1-ewwel naghtu tifsira f’lokha tal-
hidma tal-aspirazzjoni jew tat-talb aspirattiv.
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Dan mhuwiex biss tahdita mimlija affett,
ghalkemm din hija tajba fiha nnifisha.
L-aspirazzjoni titwieled minn din it-tahdita,
tohrog minnha u tizbogha. L-aspirazzjoni
mela hija espressjoni ta® mhabba: imhabba
dagshekk safja u li tesprimi ruhha bgqawwa
hekk li tizboq imhabbiet ohra li nhossuhom
bis-sensi, bir-raguni u bil-mohh. It-talb
aspirattiv, bil-qawwa tal-Ispirtu ta’ Alla,
iwassalna ghall-ghaqda ma Alla. U dan
mhux mix-xejn jew bkumbinazzjoni.
Fhakka tghajn l-ispirtu taghna jinbidel
f’Alla. Dwar dan nghid li l-ispirtu tal-
bniedem joghla 'l fuq minn kull imhabba li
tinftihem u li tinhass fi hlewwa tal-ghageb
u li ma bhalha ta’ Alla, li fih ir-ruh kollha
mhabba toghdos. Ara l-aspirazzjoni x'inhi
fil-qalba taghha, xiqangalha u x’johrog
minnha.  L-aspirazzjoni nipprattikawha
b'tahdita ta’ gewwa, rispettuza, kollha hlewwa
u mistrieha. Biha l-mahbub jigi merfugh
qrib lejn Alla f'diversi gradi. Dan il-mod t&’
rfigh huwa daqgshekk gholi li inti u titharreg
fih, tasal malajr fil-quécata tal-perfezzjoni
inti u tinbidel fl- imhabba bl-imhabba.

Normalment id-drawwa tal-ezer¢izzju u
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l-prattika tal-aspirazzjoni tigi wara t-talba
affettiva u mistrieha tal-meditazzjoni. Qed
nghid affettiva u mistrieha biex ikun car li
flhom ma hemmx dak l-isforz ta’ ragunar
kurjuz li jigi mill-mohh li jaghrbel. Anzi,
l-persuna jehtigilha tqieghed quddiemha
l-hidmiet ta’ Alla li tixtieq tithem u wara li
tarahom quddiemha bmod car, tnizzilhom
fir-rieda sabiex din titheggeg ghalihom u
titmantna bihom. Ingibu ruhna bhalma jsir
bil-priza tal-kacca. Huma I-klieb li jahtfu
l-priza, izda mill-ewwel din tittehdilhom
biex tittiekel mill-bnedmin. L-istess il-
fehma. Din bhal kelb tal-kacca tajjeb, ma
jridx ikollha kurzita zejda iktar milli jmiss
izda tahtaf kemm tiflah id-dawl u l-verita
mill-meditazzjoni. Meta tidhol fil-fond ta
dan l-gharfien, ikun imiss lir-rieda mbaghad
li titmantna bl-ikel spiritwali u titkebbes
u titheggeg bih. Il-misti¢i kitbu bizzejjed
dwar l-ewwel metodu u dwar il-principiji tal-
meditazzjoni. Hawnhekk jiena nghid biss li
r-rieda hija kollox. Tassew li huwa normali
li ghal Zmien twil il-meditazzjoni ragunata
tigi qabel l-aspirazzjoni. Dan ghaliex l-affett
jehtieg ikun imdawwal bl-gharfien. Imqanqal
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u mheggeg bdan l-gharfien, l-affett dlonk
imbaghad ihaddnu mieghu. Iktar qabel
urejtek kif l-aspirazzjoni ma tehtiegx sforz,
izda biss il-hidma tal-qalb, tal-mohh, u tal-
ispirtu. Ma ghandekx ghax titnikker jew
toqghod lura biex tibda dan l-ezercizzju.
Min jixtieq tassew li jkun priza tal-imhabba,
malajr jinduna kif ghandu jgib ruhu bl-
imhabba fit-targiet kollha ta’ dan 1-ezercizzju.
L-imhabba ma titpattiex jekk mhux bl-
imhabba. L-imhabba dghajfa hija t-targa ghal
imhabba iktar qawwija u l-imhabba qawwija
twassal ghal ohra aqwa minnha li twassal
ghall-oghla ezer¢izzju ta’ mhabba attiva.
Dawn il-gradi kollha ta’ mhabba jwasslu
ghall-kontemplazzjoni gholja u semplici fl-
imhabba. Ghal min hu sensibbli din it-triq
hija hafifa. Ghal min mhuwiex, din l-imhabba
tahkimhom u tahtathom mill-gharfien hekk
li twassal lir-rieda fi hdan l-imhabba. Ir-ruh
idduq l-imhabba li ma titfissirx bil-kliem jew
bir-raguni. Hekk taghmel l-imhabba f’min
ihobbha. Tkaxkarhom, tikkunsmahom,
tghaddashom fl-imwieg taghha. Dawn
jinbidlu, sakemm huwa possibbli ghall-
bniedem fuq din l-art, fl-Imhabba nnifisha.
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Xejn ma jibqa fl-imghoddi, f’li gej, jew fl-
eternita; kollox isir prezenti fdan il-bahar
li jgennek. U meta wiehed jigi lura f’sensih,
jara u jhoss li mhuwa xejn hlief tikka ckejkna.
Dan jimbuttah biex mill-gdid jittajjar kollu
hegga. Mhux fih innifsu, izda f’Alla, bxewqa
li jinhataf fil-ftuh infinit tieghu, hekk li jibqa’
jghix fil-hajja ta’ Alla li ma tintemmx.

Mill-awtobijografija Storja ta’ Ruh ta’ Santa
Tereza tat-Tfajjel Gesil, tal-Wié¢ Imqaddes

Ma ghandix qalb li nisforza lili nnifsi biex
insib talb sabih mill-kotba. Minflok ingib ruhi
bhat-tfal ckejknin li ma jafux jaqraw; nghid
lit-twajjeb Alla dak li ghandi nghidlu, u huwa
dejjem jithimni.

It-talb ghalija huwa fawra mill-qalb; huwa
sempli¢i harsa sparata ’il fuq lejn is-sema;
huwa ghajta ta’ radd ta’ hajr u mhabba kemm
qalb it-tigrib kif ukoll qalb il-ferh! F’kelma
wahda, it-talb huwa xi haga gholja, mhux ta’
din id-dinja, li jhenni lir-ruh u jghagqadha
ma’ Alla. Xi mindaqqiet, meta nsib lili nnifsi
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spiritwalment f’nixfa tant kbira li ma nkunx
nista’® ntella’ f'mohhi mqar hsieb wiehed
biss, nibda nghid bil-mod il-Missierna
jew is-Sliema u 1-Qaddisa; Dawn it-talbiet
wahedhom ifarrguni, huma bizzejjed ghalija,

imantnu lil ruhi.

Jiena u nikber iktar u iktar habbejt lit-twajjeb
Alla, u spiss kont noffrilu qalbi bil-kliem li
ommi ghallmitni. Fittixt li f ’kull ma naghmel
noghgob lil Gesu u kont noqghod attenta li
ma nreghxux. Li kieku n-nar u I-hadid kienu
jirragunaw, u tal-ahhar kienet tghid lin-nar:
“Igbidni lejk”, ma kienx dan juri li 1-hadid
jixtieq isir haga wahda man-nar b'tali mod li
jagsam mieghu l-istess sustanza? Ezattament
hekk huwa talbi. Nitlob bil-hniena lil Gesu
biex jigbidni lejn l-ilsna ta® mhabbtU biex
jghaqqadni mieghu btali mod li Hu jghix
fija u jahdem fija. Inhoss li aktar ma n-nar
tal-imhabba jheggeg lil qalbi, iktar nghidlu
“Igbidni lejk’, u iktar ukoll ikunu l-erwieh li
meta jingibdu lejja jmorru jigru fil-fwejjah
tal-Mahbub.
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[L-KARMELITANI

Il-Karmelitani ilhom f’Malta mis-Seklu
Hmistax, illum jinsabu mxerrdin f dawn il-
Lokalitajiet:

L-Imdina - Kunvent tal-Karmnu,
Triq Villegaignon, Mdina MDN 1190.
Tel: 2145 4524 Websajt: www.carmelitepriory.org

Il-Belt Valletta - Kunvent tal-Karmnu,
Triq il-Punent, Valletta VLT 1535.
Tel: 2123 3808 Imejl: valletta@karmelitani.org

Il-Balluta - Kunvent tal-Karmnu, Triq it-Torri,
Tas-Sliema SLM 1600. Tel: 2133 0198

Santa Venera - Kunvent tal-Karmnu,
Misrah Santa Venera, S. Venera SVR 1681.
Tel: 2148 4053

Imejl: santaveneral912@karmelitani.org
Kunvent tal-Karmnu, Triq il-Parroc¢a,
Santa Venera SVR 1261. Tel: 2144 5048
Imejl: santaveneral980@karmelitani.org



Il-Fgura - Kunvent tal-Karmnu, 12,
Triq il-Karmelitani, Il-Fgura FGR 1205.
Tel: 2166 1745

Fleur-de-Lys - Kunvent tal-Karmnu,
Triq Fleur-de-Lys, Fleur-de-Lys,
B’Kara BKR 9069. Tel: 2144 1749

Tarija (Il-Bolivja) - Padres Carmelitas,
Barrio S. Roque, Calle fray Manuel Mingo
436, Tarija Tel: (+591) 4-6642006
Websajt: www.carmelitasbolivia.org

Fost hidmiet ohra, imexxu - Id-Dar tat-Talb
“Lunzjata”; Carmelite Institute Malta;
Is-Santwarju tal-Madonna tal-Karmnu,
[1-Belt; I1-Parrocci ta” Santa Venera, Fgura,
Balluta u Fleur-de-lys; II-Kullegg San Elija,
Santa Venera; It-Terz Ordni Karmelitan;
Ir-Rivista “II-Karmelu”; Carmel Youths;
Gruppi tal-Lectio Divina.

Ghall-Vokazzjonijiet Karmelitani -
Ikuntattja f'dan l-imejl:
vokazzjonijiet@karmelitani.org



