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Cuvint 1nainte

"dsemenea este impdrdfia cerurilor cu o
comoard ascunsd in tarind, pe care,
gdsind-o un om, a ascuns-o, §i de bucuria
ei se duce §i vinde tot ce are §i cumpdrd
tarina aceea" - (Mater 13, 44).

"Teologia ortodoxd a rdmas in multe privinfe o co-
moard ascunsd", spunea recent Mitropolitul Antonie
Bloom, ierarh ortodox din Anglia, intr-un interviu
acordat "Vestitorului Ortodoxiei Romdnesti’. Con-
statare fericitd, caci ne aratd bogatia de duh datator
de viata a spiritualitdtii Bisericii Ortodoxe; trista con-
statare de asemenea, cdcl noi, ortodocsi, nu avem
inca pe deplin constiinta existentei acestel comori
minunate in sinul propriei noastre Bisericl.

"Fost-a om trimis de la Dumnezeu", putem zice,
parafrazind cuvintul Sfintului Ioan Evanghelistul;
numele lui era Grigorie Palama. Om trimis de Dum-
nezeu, cci prin el s-a fundamentat teologic Intreaga
experientd duhovniceasca a crestinului ortodox: Unire
deplind cu Dumnezeu in iubire §i rugdciune; neconfun-
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dare de esengd cu Dumnezeu - pericolul cel nou al
metafizicii panteiste, profesatd mai ales de traditiile
religioase ale Extremului Orient.

Sfintul Grigorie Palama (1296 - 1359) a sintetizat
in citeva scrieri teologice tot ceea ce este traire §i
experientd spirituald autentica in Biserica lu1 Hristos.
Altoitd pe Evanghelia "ucenicului pe care-l wubea
Iisus" (loan 21, 20), argumentatd prin viata de
rugiciune a "rdnigilor iubirii lui Hristos" (Paul Ev-
dokimov), teologia Sfintului Grigorie Palama a reafir-
mat, la sfirgit de Ev Mediu, vigoarea §i puterea
datitoare de inviere a spiritualitdtii Bisericii Or-
todoxe.

Teologia Sfintului Grigorie Palama a avut, in sinul
Bisericii Ortodoxe, puterea unui “semn” (in
adevaratul sens al acestui cuvint). Un "semn" uitat in
veacurile urmatoare de "teologia oficiald” influentata
de scolasticismul occidental (dureroasa "capavitate
babilonicd” a Ortodoxiei), dar pastrat ca o comoara
si trait in toatd puterea sa de adevaratii vietuitori in
si cu Hristos. Duhovnicul Vasile de la Polana
Mirului, Sfintul Paisie de la Neamt (sec.XVIII),
duhovnicul Ambrozie de la Optina, Sfintul
Teofan Zavoritul, Sfintul Serafim de Sarov (in Rusia
sec. XIX) sint numai citeva nume, binecunoscute,
care au intrupat in nevointele lor duhul adevaratei
spiritualitafi evanghelice.

in veacul nostru, asistam la o incercare de reintoar-
cere a multor teologi ortodocsi la izvoarele proprii
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proprii ale Bisericii Ortodoxe: Evanghelia $1 trairea
filocalicd. Printre acegtia, amintim pe teologn mari
din diaspora, pe Arhimandritul sirb Iustin Popovici
cu ucenicii sdi, pe Sfintul Siluan de la Atos (+193A)
cu ucenicul sdau, Sofronie, duhovnicul minastirn
Sfintul Ioan Botezdtorul din Maldon-Anglia, pe
teologii greci contemporani: Arhim Gheorghios Kap-
sanis, Arhim. Vasilios Kondikakis, amindoi de la
Sf.Munte Atos etc.

In Romania, reinvierea spiritualititii ortodoxe in
scrierl teologice, cu inevitabila lor influentd asupra
trairit concrete in rindul credinciogilor, a inceput prin
munca Parintelui Dumitru Staniloae: traducerea
operei Sfintului Grigorie Palama, traducerea
Filocaliei, ajunsd la al 11-lea volum, publicarea
Tratatulu de Mistica, a Tratatului de Dogmatica §i
multe alte scrieri. Paralel cu neobosita osirdie a
Parintelui Staniloae, inceputa prin deceniul patru, si
nu fard legaturd cu aceasta, asistam la "evenimentul”
filocalic-mistic desfagurat in jurul minastirii Antim.
Aici s-a format o migcare de spiritualitate numita
"Rugul Aprins", in cadrul cdreia au activat poetii
Sandu Tudor (cdlugdrit mai tirziu cu numele de
Agathon si disparut In inchisorile comuniste) si
Vasile Voiculescu, Parintele Benedict Ghiug, Périn-
tele Andrei Scrima si alti multi intelectuali romani.
Dupa suprimarea violentd a "grupului" de la
mindstirea Antim, filonul filocalic in domeniul
scrisului teologic a fost intretinut in continuare de
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Pirintele Stidniloae, iar mai incoace, de activitatea
publicisticd a Parintelui Ioanichie Balan, precum i
de publicarea céartii "Traditie §i libertate in
spiritualitatea ortodoxd" a Mitropolitului Antonie
Plamadeala.

Dupa evenimentele din decembrie 1989, asistam la
dorinta expresd de reinnoire a vietii duhovnicegti pe
bazi filocalici. Literatura misticd insd nu este sufi-
cientd pentru constituirea bazei reale a acestel
renasteri. N-au fost publicate decit citeva scrieri,
dintre care amintim: vol.XI din Filocalie, retiparirea
Patericului Egiptean, scrierea Livada duhovniceascd -
Limonariul, o parte din opera lui Nichifor Craimc.
Asteaptd lumina tiparului vol.XII din Filocalie,
retipdrirea tratatelor de Dogmaticad §i Misticd ale
Parintelui Staniloae, citeva traduceri cu confinut
filocalic din teologii rusi §i greci contemporani.

In aceasti linie a dorintei renagterii spirituale pe
baza filocalica, se inscrie §i aceastd foarte micd, de
altfel, antologie de texte filocalice, dedicata in special
tinerilor g1 studentilor.

Este vorba de o culegere de citeva texte filocalice
apartinind unor isihagti foarte bine cunoscuti (Sf.
Grigorie Sinaitul, Sf. Grigorie Palama, Nichifor din
singurdtate, Sfintul Simeon Noul Teolog, Cuviosul-
Vasile de la Poiana Marului) sau mai putin cunoscuti
(Parintele Iosif de la mindstirea Varatec), precum si
scrierea episcopului ortodox de origine engleza Kal-
listos Ware "Puterea Numelui. Rugdciunea lui Iisus

Rugaciunea lui Iisus 11

in spiritualitatea ortodoxd”. Alegerea acestor texte nu
s-a facut dupa un plan foarte bine definit. Pur gi
simplu s-a 1vit posibilitatea publicarii in conditii
grafice deosebite, prin grija fragilor ortodocsi greci, a
unel cartulil de citeva zeci de pagini. Si s-au grupat
aceste scrierl scurte ce au in comun, credem noi,
prezentarea spiritualititii ortodoxe traditionale in
limbajul §1 conform nazuintelor omului de astizi.

Este un mic pas inainte in directia constientizarii
romanului asupra tezaurului de spiritualitate ce
poate fi gasit inlduntrul Bisericii Ortodoxe.
Nada)jduim ca gi alte scrieri de acest gen sa apara in
curind pentru hrana atitor suflete infometate dupa
"Cale, Adevar si Viaga" (loan 14,6).

Episcop TEOFAN SINAITUL
Vicar Patriarhal

Bucuresti, 7 ianuarie 1992
Soborul Sf. Ioan Botezitorul



Episcop Kallistos Ware

Puterea Numelui

Rugaciunea lui lisus in spiritualitatea
ortodoxa.

I. Rugiciune §i ticere

Cind vd rugati, spunea cu intelepciune un scriitor
ortodox din Finlanda, "eul" vostru trebuie sd tacd...
Tdceyi st ldsati rugdciunea sd vorbeascd.” Dobindirea
tacerii este lucrul cel mai greu gi cel mai important
in rugdciune. Tacerea nu implica insd un caracter pur
negativ (0 pauza intre cuvinte, o oprire temporara a
unui discurs), ci o adincd nuantd pozitivd: o atitudine
de veghe, de trezvie si mai presus de toate de recep-
tivitate. Isihast (persoand ce a dobindit isihia, pacea
§1 linistea interioard) este prin excelentd cel ce
vietuieste intr-o stare de receptivitate continud. El
asculta vocea rugiciunii din propria-i inimi, dar
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intelege cd aceasta voce nu-1 a sa, ¢1 Altcineva i
vorbeste din adincurl.

Relatia intre "a se ruga" si "a pdstra tdcerea in
rugdciune" devine mai evidenta dacd se iau in con-
sideratie urmiétoarele patru scurte definitii ale
rugaciunii:

"Rugdciunea este o cerere solemnd adresatd lui
Dumnezeu".” Rugaciunea este vazuta aici ca un lucru
exprimat in cuvinte, ca o dorintd a omului de a primi
0 binefacere din partea lui Dumnezeu. Sintem inca
pe treapta rugaciunii "exterioare" si putini dintre noi
sintem mulfumiti cu o astfel de definitie.

"Lucrul cel mai important in rugdciune este de
a sta in fata lui Dumnezeu cu mintea-n inimd §i a
ramine in aceastd atitudine zi si noapte fdard incetare
pind la sfirsitul vie "3 Conform acestei definitii,
mult mai adinci (apartinind Sfintului Teofan
Zavoritul, duhovnic rus din veacul trecut),
rugaciunea nu mai este o simpld dorintd de a
obtine ceva. A se ruga inseamna "a sta in fata lu
Dumnezeu", a intra intr-o relatie imediata si per-
sonala cu El, a cunoaste ca la fiecare nivel al fiintei
noastre, de la cel instinctiv la cel mintal, de la cel
incongtient la cel congtient, sintem in Dumnezeu si
Dumnezeu este in noi.

Dupa cum in adincirea relatiilor noastre cu ceilalti
nu facem totdeauna uz de cuvinte gi dupa cum, cu cit
ajungem a ne cunoasgte si a ne iubi mai mult, cu atit
avemn mai putinad trebuintd de a exprima verbal
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atitudinea reciprocd de cunoagtere §i iubire, tot aga,
si cu atit mai mult, In relatia noastra personald cu
Dumnezeu.

In primele doui definifii ale rugaciunii, accentul
este pus mai mult pe actiunea omului §i mai putin
pe cea a lui Dumnezeu. In relagia personald de
rugdciune insd, inifiativa §i actiunea fundamentala
apartin lui Dumnezeu. Acest fapt transpare dintr-o
a treia defimfle a rugdciunii, apartinind Sfintului
Grigorie Sinaitul. Intr-un text in care se incearci in
diferite feluri o descriere a rugiciunii, acest mare
isihast din sec. al XIV-lea se intreaba: "De ce atita
vorbd? Rugdciunea este prezenga lui Dumnezeu in tofi
§i in toate'"™, "Rugdciunea este prezenga Ilui Dum-
nezeu": nu am eu initiativa, ci particip la actiunea lui
Dummnezeu sévirgitd in mine. "Nu mai trdiesc eu, spune
Sfintul Pavel, ci  Hristos trdieste in mine"
(Galateni 2,20). Drumul rugaciunii launtrice este
indicat §i de cuvintele rostite de Sfintul loan
Botezatorul la adresa lui Hristos: "E!l trebuie sd
creascd, iar eu sd md micsorez" (Ioan 3,30). In sensul
acesta, a ne ruga inseamnd a pistra ticerea. "Tdcefi
st ldsapi rugdciunea sd vorbescd"; mai precis, "ldsafi-L
pe Dumnezeu sd vorbeascd". Aceasta este adevirata
rugacrune: a tdcea §i a asculta vocea fird cuvinte a
lui Dumnezeu din adincul inimii, a inceta si lucrezi
de unul singur, a patrunde in lucrarea lui Dumnezeu.
La inceputul liturghiei bizantine, cind slujba utreniei
este incheiatd si cind totul este gata pentru jertfa
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euharistica, diaconul se apropie de preot §i rosteste:
"Vremea este a face Domnul®.  Aceasta este
adevirata atitudine nu numai in rugdctunea euharis-
ticd, ¢ci §i in orice fel de rugdaciune, comund sau
particulara.

A patra definitie, apartinind §i de aceastd dati
Stintului Grigore Sinaitul, aratd, cu si mai multd
precizie, ca rugaciunea este lucrarea lui Dumnezeu in
noi: "Rugdciunea este manifestarea efectivd a
botezului".” Lucrarea lui Dumnezeu nu este prezentd
insd numai in cei botezati; Dumnezeu este prezent,
sau in lucrare, in tot1 oamenii, caci tott sint creati dupéa
chipul $1 asemédnarea Lui. Acest chip a fost insa
intunecat §1 intinat prin pacat, desi nu cu totul distrus.
El a fost restaurat la frumusetea i la stralucirea
originara in taina botezului prin care Hristos §i Duhul
Sfint 151 fac lacag in ceea ce Sfintii Parinti numesc
“adincul §i locuinta rainicd a inimii". Cei mai multi
dintre noi insd am primit botezul in pruncie §i, desi
Hristos §i Duhul Sfint nu inceteazd, niciodatd sa
lucreze inlduntrul nostru, nu sintem totusi cu totul
constienti de prezenta §i lucrarea lor in noi.
Adevirata rugiaciune inseamna deci, redescoperirea
$i "manifestarea" harului botezului. A se ruga
inseamna a depasi starea in care harul este prezent
in imimile noastre in mod secret §i inconstient pentru
a atinge starea de deplind perceptie launtricd si de
cunoagtere constientd, prin experientda si prin
"simtire"”, a lucrdrii Duhului in noi. "Telul vietii
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crestine, spun sfintii Kallistos §i Ignatie Xantopulos
(sec. al X1V-lea), este redescoperirea plindtdpi harului
Duhului Sfint, izvor al viefii, ddruit noud la inceput
prin  dumnezeiescul botez".”

Telul rugaciunii poate fi rezumat in aceste cuvinte:
"Fii ceea ce egti’. Fil1, in mod constient §i activ, ceea
ce potential si tainic esti deja in virtutea crearii tale
dupa chipul lui Dumnezeu §i a re-credrii prin botez.
Fii ceea ce esti, fu1 tu insutl; ascultd vocea celui ce
niciodata n-a iIncetat sa-f1 vorbeasca. lata deci
mesajul adresat de Dumnezeu celui ce voieste sa se
roage: "Tu nu M-ai cduta dacd nu M-ai fi gdsit
deja".

Dar cum vom incepe? Cum vom putea invita si
nu mai vorbim §i si incepem a téicea, a asculta? In
loc de a-1 vorbi lui Dumnezeu, cum putem si ne
insusim rugdciunea prin care Dumnezeu ne vorbeste?
Cum putem trece de la rugiciunea exprimati prin
cuvinte la rugiciunea in tdcere, de la rugiciunea
facutd "cu efort" la rugiciunea "ce lucreazd prin ea
insdgi" (expresia apartine Sfintului Teofan Zavoritul),
de la rugiciunea "mea" la rugiciunea lui "Hristos in
mine"?

Pentru cel ce voieste sd se angajeze in aceastd
calatorie launtricd, invocarea Numelui lui lisus poate
fi una din cdile rugiciunii.
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IL."Doamne, lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu,
miluieste-m3a pe mine, picatosul."”

O relatie autenticd intre persoane nu poate avea
loc fard dimensiunea unei libertdti si a unei spon-
taneitati reciproce; acest principiu se aplica in special
rugdciunii launtrice. Pentru cel ce se roaga nu exista
reguli fixe §i invariabile ce se impun in mod necesar;
nu existd de asemenea nici tehnice mecanice, fie ele
corporale sau mintale, care sd poata forta pe Dum-
nezeu sa-gi manifeste prezenta. Harul prezentei Sale
este totdeauna un dar gratuit §i nu poate fi cistigat
prin vreo metoda sau tehnica in mod automat.

Intilnirea intre Dumnezeu s$1 om in imparatia inimii
este marcata de o varietate inepuizabila de modele.
Dintre acestea, Rugdciunea lui Iisus chiar daca nu se
bucurd de un monopol exclusiv in domeniul rugiciunii
launtrice, a devenit totusi de-a lungul veacurilor
pentru foarte mulfi crestini ortodocgi drumul tip,
calea Imparateascd a rugéciunii. Si nu numai pentru
crestinit ortodocsi .;18 in intiinirea ce a avut loc in
ultimii ani intre Ortodoxie si Occident, nici un ele-
ment al invataturii ortodoxe n-a provocat un interes
atit de intens ca rugaciunea lui Iisus §i nici o carte n-a
avut o cautare mai mare ca "Povestirile unui pelerin
rus’. Aceastd carte enigmatici, aproape necunoscuti
in Rusia pre-comunistd, a avut un mare rasunet in
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Jumea occidentald, catolicd g§i protestantd, fiind
tradusa intr-o mare diversitate de limbi.

In ce constd, ne intrebim, _atractia speciald s
eficacitatea Rugdciunii lui lisus? In general, patru sint
punctele ce o caracterizeazd inainte de toate: a)
simplitatea §1 supletea; b) calitatea de rezumat al
invataturii cregtine; c¢) taina puterii Numelui; d) dis-
ciplina duhovniceascd a repetdrii perseverente.
Analizam in continuare aceste puncte pe rind.

I11. Simplitate si suplete

Rugédciunea Iui lisus este o rugiciune de o
foarte mare simplitate §i poate fi rostitd de orice
crestin. In acelagt timp, ea conduce spre cele mai
adinci taine ale contemplatiei.

Cel ce voiegte sa rosteascd Rugiciunea lui Iisus
(mat ales cel ce voieste si foloseascd, in ajutorul
rugaciunii, un anumit control al respiratiei sau alte
exercifi  fizice) are fard indoiald trebuinti de un
duhovnic, de un ghid duhovnicesc experimentat.
Asemenea duhovnici sint insd extrem de rari in
zilele noastre. Totugi si cei ce nu au o legiturd
strinsa cu personalitdfi duhovnicesti deosebite pot sa
practice fard temere Rugiciunea lui lisus. Insi
numai pentru scurte perioade de timp (pentru
mc:eput nu mai mult de zece la cincisprezece minute)
st fard a interveni in ritmul natural de functionare a
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organismulut
Practicarea Rugdciunii lui lisus nu pretinde

asadar o cunoagtere specializatd sau o inifiere
deosebitd. Pentru Incepator este de ajuns
hotarirea de a se ruga; el poate, pur §i simplu, sa
rosteascda Numele lui lisus: "Pentru a merge, trebuie
fdcut primul pas; pentru a inota, trebuie sd te aruncl
in apd. Pentru a invoca Numele lui lisus, fd acelasi
lucru. Rosteste-I Numele cu adoratie §i  iubire.
Uneste-te cu acest Nume. Nu analiza prea mull;
gindeste-te pur si simplu la lisus. Rosteste-l usor, dulce
st linistit, Numele dumnezelesc'.

Forma exterioara a Rugaciunii lui [isus poate fi
invatatd cu ugurinta. In general ea consta din
aceste cuvinte: "Doamne, lisuse Hristoase, Fiul lui
Dumnezeu, miluieste-ma". Totugl, nu avem de-a face
cu o stricta uniformitate. Formula poate fi pres-
curtatd si se poate si astfel rosti: "Doamne, lisuse
Hristoase, miluieste-md’', sau "Doamne, lisuse” sau
chiar "lisuse", desi aceastd ultima formula este mai
putin raspinditd. De asemenea, formula poate fi
maritd prin adaosul "pe mune, pdcdtosul’, subliniindu-
se astfel aspectul de pocainta al rugdciunii.Citeodata
este adaugatd o scurtd rugdciune adresatd Maici
Domnului sau sfintilor.

Singurul element esential si de neinlocuit este insa
Numele dumnezeiesc: "lisus". Fiecare este liber sa
aleagd, conform propriei sale experiente, formula
speciala ce raspunde cel mai exact trebuintei sale
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duhovnicesti. Aceasta formuld poate varia uneori,
desi o schimbare prea deasa nu este de dorit. Sfintul
Grigorie Sinaitul ne avertizeazid: "Copacii
dezrdddcinaft prea des nu au raddacini*.1°

O suplete 1dentica exista de asemenea §i in ceea
ce priveste circumstantele exterioare in cadrul cdrora
Rugiciunea lui lisus este rostiti. In acest context
putem distinge doud moduri de rostire: "liber" si"for-
mal'.

Asa-zisa utilizare "“liberd" desemneazd rostirea
Rugaciunii lui Iisus in timpul activitatilor noastre de
fiecare z1. Rugiciunea poate fi zisd o datd sau de mai
multe ori in diferite momente ale zilel, momente ce
ar f1 de alttel pierdute din punct de vedere duhov-
nicesc. De exemplu: cind sintem ocupati cu indelet-
niciri familiale sau semi-automatice ca: imbricarea,
spalarea, cusutul sau ingrijirea gradinii; cind mergem
undeva sau conducem magina; cind agteptim
autobuzul, cind stdm la coada sau sintem prinsi intr-o
aglomeratie de masini; intr-un moment de calm
dinaintea unei discutii speciale §i dificile; cind nu
putem dormi sau imediat dupa trezirea din somn.

O parte din valoarea speciald a Rugiciunii lui lisus
consta tocmai in faptul cd, datoritd simplitdtii sale
deosebite, ea poate fi rostitd in conditii in care for-
mele mai complexe de rugiciune nu pot fi folosite.
Ea este de mare ajutor in special in clipele de bucurie
sau de neliniste adinca.

Aceastd aga-zisa utilizare "liberd” a Rugiciunii lui
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[isus ne ajutd si umplem golul ce exista intre momen-
tele speciale de rugdciune (slujbele religioase sau
rugiciunea in singurdtatea camerei) §i activitagile
obignuite ale vietii noastre de zi cu zi. "Rugagi-vd fdrd
incetare", spune Sfintul Pavel (I Tesaloniceni 5, 17).
Cum este posibild Insd rugaciunea continua de vreme
ce avem s§i atitea altele de facut? Sfintul Episcop
Teofan Zavoritul raspunde astfel: "Miinile la muncaq,
mintea s§i inima la Dumnezeu" M

Rugiciunea lui lisus, devenitd printr-o rostire
repetatd aproape o obisnuintd incongtienta, ne ajuta
si vietuim in prezenta lui Dumnezeu pretutindenea
unde ne gisim; nu numai in sanctuarul singuratatii,
dar si la bucitdrie, la atelier sau la birou. Devenind
astfel asemenea unui monah din veacul al XVII-lea,
Laurentiu; care "era mai mult unit cu Dumnezeu in
cadrul activitdgilor sale obisnuite, decit in timpul ser-
viciilor religioase... Este o mare iluzie, spunea el, sd ne
imagindm cd timpul dedicat rugdciunii ar fi diferit de
celelalte momente ale zilei. Sintem chemati sd fim unifi
cu Dumnezeu tot atit de puternic prin muncd, in timpul
muncii, ca prin rugdciune in fimpul rugdciuni’. -

Aceastd rostire "liberd" a Rugdciunii lui Iisus este
completatd §i intdritd printr-o utilizare "formala”, cind
ne concentrdm cu toatd atentia excluzind orice alta
activitate exterioard. Aici, de asemenea, nu exista
reguli rigide, ci varietate §i suflet.

Pozitia exterioard a corpului in timpul rugaciunii
nu constituie un element esential. In practica or-
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todoxd, de obicei, Rugdciunea lui Iisus este rostita
sezind pe scaun, dar §i in picioare sau in genunchu. In
caz de sldbiciune fizicd sau oboseald, ea poate fi
rostita si culcat. In mod obignuit, Rugiiciunea este zisa
intr-o incdpere obscurd sau cu ochii inchigi. Sfintul
Siluan din Muntele Athos (1866-1938) avea obiceiul
sd ascunda ceasul in timpul rugiciunii, pentru a nu-i
auzi tic-tac-ul §i sd-si acopere ochi §1 urechile cu fesul
sau gros §i linos de c:?ilug.f}'ir.13

Obscuritatea poate avea asupra noastrd un efect
de somnolenta. De aceea, din timp in timp, putem
rosti rugdciunea stind in picioare, cu miimle in semn
de cruce sau inclinindu-ne cu respect pina la pamint,
printr-o aga-zisd metanie mica (facem semnul stintel
cruci la sfirgitul Rugdciunii §i atingem pamintul cu
degetele miini drepte). Putem, de asemenea, sa ne
inclindm, printr-o metanie mare, cu fruntea pina la
pamint.Cind rostim Rugiciunea sezind pe scaun,
acesta nu trebuie sa fie prea confortabil, in nici un
caz un fotohu. In vointa de a ne concentra mai adinc
$1 de a stabili un ritm regulat al Rugiciunii lui lisus,
putem folosi metaniile, in special cele cu o suta de
noduri,

De cite ori este rostitdi Rugdciunea nu are prea
mare importantid. Este adevirat ci, in "Povestirle
unui pelerin rus", un accent deosebit este pus pe
numérul exact de repetiri a Rugdciunii in fiecare zi
mai intli trei mii, apoi gase mii, ajungind pind la
doisprezece mii. O asemenea atentie acordati can-
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titdtii este insa cu totul neobignuitd. Este posibil ca
duhovnicul pelerinului rus sa fi fost preocupat, nu atit
de masura cantitativa, ci de felul in care ucenicul siu
implinegte porunca ascultdrii, fara sa se abata de la
regula stabilita.

In acest context, sfatul dat de Sfintul Teofan
Zavoritul are o deosebitd importanta: "Nu te ingriji de
cite ori rostesti Rugdciunea. Singura ta grijd sd fie ca
ea sd tisneascd din inimd ca un izvor ddtdtor de viatd
dintr-o fintind de apd vie. Indepdrteazi-fi din minte tot

gindul privitor la numar'}4

Rugiciunea lui lisus este rostita in general de unul
singur. Cuvintele ei pot fi spuse cu voce tare sau in
ticere. Zisd cu voce tare, Rugdciunea este mai mult
vorbita decit cintatd. Nimic nu trebuie fortat in
rostire. Cuvintele sa fie pronuntate linigtit, astfel incit
Rugiciunea, formindu-gi propriul ei ritm, sa devina
un fel de melodie lind rasunind inlauntrul nostru.

Duhovnicul Partenie al Kievului aseamana
miscarea linistitd a Rugéiciunii cu murmurul dulce al
unui izvor.'

Din cele ardtate mai sus, putem vedea ca
Rugaciunea lui lisus este o rugédciune pentru toate
timpurile. Fiecare o poate rosti pretutindenea §1 tot-
deauna. Ea este potrivitd atit celui incepédtor in cele
ale duhovniciei, cit si celui cu mai multa experienta;
poate fi zisd in compania altor persoane, sau de unul
singur.

In particular sau in mijlocul oragului, in linigtea
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binecuvintata a singurattii sau in agitatia cea mai
adincd, Rugdciunea lui lisus igi gaseste totdeauna
rostul.

IV. Rugiiciunea lui Iisus - rezumat al invigiturii
crestine

Din punct de vedere teologic, Rugaciunea lui lisus
cuprinde adevarul intreg al Evangheliei. Formata din-
tr-o scurtd fraza, ea contine cele doua taine prin-
cipale ale credintei crestine: taina Intrupérii Fiului lui
Dumnezeu si taina Sfintei Treimi. In primul rind este
marturisit Hristos ca om §i Dumnezeu; numele
omenesc de "fisus” indica natura umana luatd din sinul
Sfintei Fecioare Maria, iar numele de "Domn" si "Fiu
al lui Dumnezeu" arati dumnezeirea sa. In al doilea
rind, Rugéciunea lui lisus vorbeste, chiar dacd nu in
mod direct i explicit, de cele trei Persoane ale Sfintei
Treimi. Adresindu-ne celei de a doua Persoane a
Sfintei Treimi, lui "lisus", ne adresim de asemenea si
Tatalui, céci lisus este numit "Fiul lui Dumnezeu": iar
Sfintul Duh este de asemenea prezent, cici nimeni
nu poate spune ca "lisus este Domn decit numai in
Duhul Sfint"(1 Cor. 12, 3). Astfel, Rugiciunea lui Tisus
este in acelagi timp hristocentrica si trinitara.

Din punctul de vedere al omului care se roagi,
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Rugiciunea lui lisus nu este mai putin completa. Cele
doud "momente" principale ale evlaviei crestine sint
cuprinse in ea in mod admirabil: "momentul” adorarii,
privirea launtrica a omului fiind indreptata prin 1ubire
spre slava lui Dumnezeu, §i "momentul’ pocaintei, al
congtiintei de nevrednicie §i pacatogenie. Existd o
migcare circulard in interiorul Rugéciunii lui Iisus, o
inldntuire de suisuri §i coborisuri. Mai intii, zicind
"Doamne, lisuse Hristoase ..." ne indreptam catre
Dumnezeu, apoi revenim la noi ingine, in duhul
pocdintei, si zicem: "miluieste-md pe mine,
pdcatosul'. "Cei ce au gustar din darul Sfintului Duh,
spune Sfintul Macarie in Omilille sale, sint congtienfi
de doud lucruri in acelagi timp: pe de o parte trdiesc
taina bucuriei §i a mingiierii, iar pe de altd parte sint
cupringi de cutremur, teamd §i triste;e.“mAceasta este
dialectica interioard a Rugaciunii lui Iisus.

Aceste doua momente - cel al viziunii slavel dum-
nezeiesti §1 cel al congtiintei pacatulul omenesc - se
unesc §i sint reconciliate intr-un al treilea moment,
atunci cind rostim cuvintul "miluiegte-ma...". In-
vocarea milostivirii dumnezeiesti indica faptul ¢3 zidul
despartitor dintre Dumnezeu g1 om este deschis.

Cel ce zice lui Dumnezeu: "miluieste-md”, pe de o
parte isi recunoaste propria neputinta, iar pe de alta
parte inalta catre cerurl un strigat de nadejde. El nu
vorbeste numai de pacat, ci §i de biruinta acestuia.
El afirma faptul ca Dumnezeu, in milostivirea slavel
Sale, il acceptd in ciuda pécatelor savirsite, si-i cere
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ca si el sa se socoteasca acceptat. Rugaciunea lui lisus
contine astfel nu numai un apel la pocainta, ci §i
certitudinea iertarii §i a mintuiri.

Inima acestei Rugaciuni - ce nu este altceva decit
Numele insusi al lui lisus - aratd tocmai dimensiunea
mintuirii; "Vei chema Numele Lui Iisus, cdci El va
mintui poporul Sdu de pdcat" (Matet 1,21). lar daca
in Rugdciunea lul lisus este o unda de tristege
datoratd pacatului, aceasta tristete nu conduce
niciodatd la dezniddejde, ci e “creatoare de bucurie",
dupd cuvintul Sfintului Ioan Scararul (+ 649).

Acestea sint citeva din bogatiile, in acelagi timp
teologice §i apartinind evlaviel crestine, prezente in
Rugaciunea lui lisus. Aceste bogatn sint prezente, nu
in mod abstract, ci intr-o forma dinamica, izvoritoare
de viatd. Valoarea specialda a Rugaciunii lui lisus
consta deci in faptul cd adevarurile vii, pe care ea le
confine, sint traite de cel ce se roagd, nu din exterior
§1 ca adevdruri teoretice, ci cu toatd plenitudinea
launtrica a fiintei.

Pentru a intelege de ce Rugéciunea lui lisus poseda
O astie]l de putere, vom analiza in continuare doua
din dimensiunile ei cele mai adinci: energia dum-
nezeiascid ce izvoragte din rostirea Numelui lui lisus
§t regula rostirii repetate a acestui Nume.
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V. Numele lui Iisus - izvor de tainica putere

"Numele Fiului lui Dumnezeu este neasemdnat de
mare, fard hotar, susfinind intreg universul', spune
Pastorul lui Hermas.'® Nu vom putea cunoaste rolul
adevidrat pe care-l are Rugdciunea lui lisus in
spiritualitatea ortodoxd dacd nu vom fi convingi de
puterea interioara si forta ce izvordgte din Numele
dumnezeiesc al lui Iisus. Dacd Rugéciunea lui Lisus
este mai puternicd decit alte rugiciuni, aceasta vine
si din faptul cd ea contine inlduntrul ei Numele lui
Dumnezeu. |

In Vechiul Testament, precum gi in alte culturi
antice, existd o identitate efectivd intre sufletul unw
om si numele ]ul Intreaga personalitate, cu toate
particularitatile i cu toatd energia sa, erau prezente
inlduntrul numelui. A cunoaste numele unei persoane
inscamnd a-i intui adincurile fiingei §i, prin aceasta,
a intra intr-o relatie solida cu ea §i, chiar, uneori, a
avea un anumit control asupra ei. lata de ce
misteriosul inger ce se lupta cu lacob refuzd sa-gi
descopere numele (Facere 32, 29). Aceeagi atitudine
o are ingerul fatd de Manoc: "La ce md intrebi tu de
numele meu? Ca el e minunat." (Judecdtori 13, 18).
Schimbarea numelui aratd o schimbare decisiva in
viata unui om: Avram devine Avraam (Facere 17, 5),
iar Tacob devine Israel (Facere 32, 28). In acelasi fel
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Saul, dupa convertirea sa, i1 schimba numele in Pavel
(Fapte 13, 9), iar monahul la cilugirie primeste un
nume nou, de cele mai multe ori reales de el, aratind
prin aceasta o reinnoire radicald a vietii sale.

Conform traditiei ebraice, a face un lucru in
numele culva, a invoca numele acestuia sint acte de
o putere §1 de o greutate deosebitd. Invocarea
numelui unei persoane inseamnd a face prezentd
aceasta persoana. 'Pnin  faptul rostirii unui nume,
acesta devine viu.Rostirea numelui cheamd sufletul
persoanel respective; iatd de ce o semnificafie afit de
adincd este implicatd in rostirea unui nume". A

Daca toate acestea se pot spune despre numele
oamenilor, cu cit mai mult despre Numele lui Dum-
nezeu. Puterea si slava lui Dumnezeu sint prezente si
active in Numele Sdu. Numele lui Dumnezeu este
Emanuel, care in traducere inseamnid "Cu noi este
Dumnezeu". Invocarea Numelui lui Dumnezeu, cu
atentie §i respect, inseamna a vietui in prezenta Sa, a
se deschide puterii Sale, a se ddrui ca un instrument,
ca o jertfd vie in mfinile Sale. Atit de puternic era in
tradifia iudaica tirzie sensul majestdtii Numelui lui
Dumnezeu, incit acest Nume nu era rostit cu glas tare
in slujba de la sinagogd. Numele celui Prea Inalt era
socotit atit de infricogétor incit nu putea fi rostit.

Respectul ebraic fatd de Numele dumnezeiesc
trece din Vechiul Testament in cel Nou. Demonii sint
alungati §i oamenii sint vindecati prin Numele lui
lisus, Nume din care izvoriste o mare putere. In
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aceastd perspectivd, si anume cd Numele lu1 lisus este
izvoritor de binecuvintatd putere, se pot intelege i
alte texte scripturistice ce vorbesc de Numele lul
Dumnezeu, ca: "Sfinteascd-se Numele Tau" (din
Rugiciunea Tatidl Nostru); fagdduinta facuta de Hris-
tos la Cina cea de Taind: "Orice veti cere de la Tatdl
in Numele Meu vi se va da" (Ioan 16, 23); porunca Sa
finald data apostolilor: "Mergind, invdiati toate
neamurile, botezindu-le in Numele Tatalui §i al Fiului
si al Sfintului Duh" (Matei 28, 19); propovaduirea
Sfintului Petru spunind cd nu este mintuire decit in
"Numele lui Iisus Hristos din Nazaret' (Fapte 4, 10);
cuvintul Sfintului Pavel: "fntru Numele lui ITisus tot
genunchiul sd se plece" (Filipeni 2, 10); "numele nou"
si tainic, scris pe o "pietricicd albd", nume ce va fi
purtat de oameni in vegnicia Impiratiei Cerurilor
(Apocalipsa 2, 17).

Aceastd consideratie deosebitd pe care o are Scrip-
tura pentru taina Numelui divin constituie baza fun-
damentali a Rugédciunii lui Iisus. Numele lui
Dumnezeu este intim legat de persoana Sa g, astfel,
rostirea Numelui divin capdtd un autentic caracter
sacramental, fiind semnul efectiv al prezengei §i
actiunii Sale in noi. Pentru crestinii de astazi, ca §i
pentru cei din timpurile apostolice, Numele lui Iisus
este izvoritor de putere dumnezeiascd. Dupa cuvintul
celor doi mari duhovnici din Gaza, Sfintii Barsanutie
si Ioan (sec.al VI-lea), "amintirea Numelui lui Dum-
nezeu distruge in totalitate raul’. - "Alungd-fi dusmanii,
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indeamnd Sfintul Ioan Scdrarul, cu Numele lui Iisus,
cdci nu este o armd mai puternicd in cer §i pe pamint...
Amiuntirea lut Iisus sd-fi insogeascd fiecare suflare st aga
vei cunoaste valoarea linistei lduntrice"..

Am spus cd Numele lui lisus este izvoritor de
putere. Totusi, 0 1nvocare mecanicd a acestui Nume
nu are nici un efect prin ea insasi. Rugaciunea lui
lisus nu este un talisman magic. Ca in toate actele
sacramentale, §i aici se cere 0 cooperare a omului cu
Dumnezeu prin credintd puternica §i asceza. Sintem
chemati sa rostim Numele lui lisus cu calm §i atentie
launtrica, altoindu-ne gindirea g1 simgirea inimii pe
cuvintele Rugaciunii. O astfel de rugaciune nu este
deloc ugoara, mai ales la inceput; ea este pe buna
dreptate descrisd de Sfintii Parinti ca o mucenicie
ascunsad. Sfintul Grigorie Sinaitul vorbeste adeseori
despre "greutatea si dificultdfile” rostirii Numelui lui
lisus; "din cauza suferingel continue ce vine din efortul
rostiri lduntrice a Numelui', vom fi chiar ispititi sa
renuntam. Se cere astfel "o luptd continud”, caci
“umerii vd vor durea, veft avea dureri de cap: perseverafi
insd cu constantd §i cu dorinta aprinsd, cdutindu-L
pe Domnul in inima voastrd". 20 Numai prin staruinta
st rabdare se poate descoperi adevdrata putere a
Numelui.

Aceastad perseverentd are mai intli de toate forma
unei rostiri atente §i repetate. Stim ca Hristos cere
ucenicilor sa evite "vorbdria" atunci cind se roagi

(Matei 6, 7); rostirea repetati a Rugiciunii inimii,
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atunci cind este ficutd cu sinceritate §i concentrare
launtricd, nu este insa '"vorbdrie” desgarta. Actul ros-
tirii neincetate a Numelui are o dubla putere: ne
unificd mai mult rugaciunea, iar pe de alta parte o
face mai adinca.

V1. Unificarea launtrica

De indatd ce incercim cu toatd puterea a ne ruga
in "duh i in adevdr’, devenim deodatd constienti de
dezintegrarea noastrd lduntrica, de lipsa de unitate §i
integritate. In ciuda tuturor eforturilor de a sta cu
toatd fiinta in fata lui Dumnezeu, gindul ne zboara
fard incetare incoace si incolo, intocmai unor albine
agitate (Sfintul Teofan Zavoritul).

A contempla, inseamnd mai intfi a fi cu tot sufletul
in fata realitatii contemplate. De obicel insa nu sintem
in stare sd Tmpiedicim vagabondajul gindurilor in
timp §i spatiu. Ne amintim diferite evenimente din
viata, facem planuri de viitor; oamenii §i locurile se
succed fara incetare-n mintea noastra. Puterea de a
ne linigti lduntric gi a fi in faia lui Dumnezeu ne
lipseste; nu sintem in stare sd traim cu intensitate
singurul moment din timp ce exista cu adevarat:
prezentul imediat, momentul acesta. Aceastd dezin-
tegrare lduntricd este una din consecintele cele mai
tragice ale caderii originare.

S-a observat cu dreptate c¢a numai cei ce sint In
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stare $d s€ concentreze asupra unei singure actiuni,
pot sd duca pina la capéit acea actiune. Iar daci acest
principiu este valabil pentru un fapt exterior, cu atit
mai mult pentru rugiciunea launtrica.

Ce putem deci face? Cum putem oare invita si
trdim cu toata puterea in prezent? Cum putem sesiza
Kairos-ul, momentul decisiv, momentul potrivit?
Raspunsul il gasim in ajutorul ce ni-l da practica
Rugaciumi lui Iisus. Invocarea repetatd a Numelui lui
Iisus ne conduce, prin harul lui Dumnezeu, de la
diviziune, de la imprastiere sufleteascd si multi-
plicitate la unitate launtrica.

Pentru a opri vagabondajul continuu al gindurilor,
indeamna Sfintul Teofan Zavoritul, "legafi-vd mintea
de un singur tgi‘nd, de gindul la cel Unul" (adici la
Dumnezeu).2

Parintii ascetici, in special Sfintii Barsanufie si

loan, disting doud feluri de lupti impotriva gindurilor.
Prima metoda apartine celor "fan® i "desavirsipi” in
cele ale duhului.
ﬂ Acestia pot sd-si "contrazicd” gindurile, sa lupte
impotriva lor, fatd citre fatd intr-o bitilie directi.
Pentru cei mai mulfi dintre noi, insd, o astfel de
metoda este extrem de dificil’ si chiar periculoasa.
(Eonfruntarea directd, dorinta de a nimici sau alunga
gmdm?le printr-un efort de vointd poate adesea si
dea si mai multd fortd imaginatiei. Reprimate
Violent, gindurile au tendinta de a reveni cu putere
Crescinda.
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De aceea, in loc sd luptdm direct impotriva
gindurtor, incercind eliminarea lor printr-un efort de
vointd, este mai infelept sd ne fixdm atentia asupra
altui lucru. In loc si ne concentrim duntric pentru a
stapinl imaginatia turbulenta, este mai bine sa privim
in sus, catre Domnul lisus Hristos, §i sa ne aban-
donam Lui, invocindu-I Numele; §1 harul ce izvoragte
din numele Sau va aduce linistea asupra raticirii
gindurilor, biruinta ce nu o putem obtine prin
propriile noastre forte.

Orice strategie duhovniceascd este pozitivd, nu
negativa; in loc sa ne golim mintea de ceea ce e rau,
trebuie mai bine s-0 umplem de ceea ce e bun. "Nu
lupta contra gindurilor venite de la dugmani, indeamna
Sfintii Barsanufie si Ioan, cdci ei aceasta doresc §i nu
vor inceta sd te tulbure. Intoarce-te cdtre Domnul si
cere-I ajutor contra lor, mdrturisindu-I propria-fi
neputintd;  El singur poate sd-i alunge §i sd-i
nimiceascd."**

In timpul Rugéciunii, tot felul de ginduri §i imagini
ne trec prin minte fara ca sid reugim alungarea lor
printr-un efort de vointd. Putem sd ne spunem mult
$i bine: "contrtoleazd-¢i gindurile"; e ca gi cum ne-am
spune: "opreste-fi respiratia". "Mintea nu poate rdmine
inactivd”, spune Sfintul Marcu Célugﬁrul;ZB gindurile
$1 Imaginile nu inceteazd a o asalta cu zumzetul lor
continuu, intocmai cintecului pasarilor in zori. Dar,
desi nu putem alunga acest zumzet, putem totugi s
ne detagam de el, legindu-ne mintea, in activitaea €i
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continud, de "un singur gind, de gindul la cel Unul", -
adici de Numele lui lisus. In acest sens, Sfintul
Diadoh (sec al VI-lea) spune: "Cind ne-am detasat de
zgomotul gindurilor, mintea are absolutd nevoie sd-gi
sausfacd trebuinga de activitate. Sd-i oferim atunci, ca
singurd activitate, invocarea: "Doamne, Tisuse". %4 "Prin
gindul la Iisus Hristos, spune Filotei Sinaitul, (sec.
IX-X), mintea ta se adund din imprdgtierea sa cea din
afard’".zs In loc de a ne controla deci gindurile prin
propriul nostru efort, ne incredem in puterea ce
izvoragte din Numele luj lisus.

Dupa cuvintul lui Evagrie din Pont (4+399),
‘rugdciunea este darea la o parte a gindurilor". % A da
gindurile la o parte inseamnid o detagare calmi Sl
perseverenta si nu un conflict silbatic, o alungare
plind de minie.

Prin rostirea repetatdi a Numelui lui Dumnezeu,
gindurile §i imaginile lipsite de consistenti sau patate
de pacat sint inlocuite cu amintirea lui lisus. Dar nu
In sensul unei meditatii la evenimentele din viata Lui
sau la ingelesul vreunui cuvint sau parabola evan-
ghelicd; i cu atit mai putin la sensul vreunui adevir
teologic Ca, spre exemplificare, dogma sinodului de la
C'alc.:edon. In acest context, Rugiciunea lui lisus se
djstmge clar de metodele meditatiei discursive,
raspindite in Occident dupd Contra-Reformi (Ignatin
de Loyola, Francisc de Sales, Alfons de Ligori etc.).

Invocind Numele lui lisus, mintea noastri nu
trebuie sd-gi formeze in mod deliberat o imagine



36 Puterea Numelui

vizuald a Mintuitorului. Aceasta este una din cauzele
pentru care Rugdciunea lui lisus este rostitd de obicei
in intuneric sau cu ochii inchigi. "Pdzeste-fi mintea
liberd de orice culoare, imagine sau formd, indeamnd
Sfintul Grigorie Sinaitul. Altfel, in loc sd fii un isthast,
te vei pierde in imaginati de;aﬂe".m "In timp ce prac-
fici rugdciunea lduntricd, alungd tot conceptul, ima-
ginea sau viziunea. Altfel, vei cddea pradd iluziei',
spune Nil Sorski (+ 1508) 28 Tar Sfintul Teofan
Zivoritul afirmi: "Rostind Rugdciunea lui Iisus, nu
aseza nici o imagine intermediard intre minte §i Dom-
nul... Cel mai important este sd rdmii in Dumnezeu, sd
ai congstiinta prezenfei permanente a lui Dumnezeu in
tine, ca in orice lucru de altfel; sd simfi cu o evidentd
clard cd El vede tot ceea ce este in tine, cunoscindu-te
mai bine decit te cunosti tu insuti. Congtiinta aceasta a
ochiului lui Dumnezeu privindu-gi fiinta lduntricd sd nu
fie insotitd de nici o imagine. Totul sd fie axat 9pe
convingerea §i sentimentul viefuiri cu Dumnezeu"

Numai invocind Numele lui lisus in acest fel - adica
simtindu-I prezenta, in afara oricdrei imagini - putem
avea experienta puterii depline a Rugéciunii lui Iisus
ce ne constituie ca un tot §i ne unitica.

Vil.Interioritate

Invocarea repetatd a Numelui luil lisus face ca
rugiciunea sd devind din ce in ce mai lduntrica, O
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parte chiar din noi ingine: nu un lucru pe care-1 facem
din cind in cind, c1 o realitate ce ne caracterizeaza
fiinta; nu un act ocazional, ci o stare duhovniceasca
permanentd. O astfel de rugiciune apartine cu
adevirat fingel intregl a omulul,, o rugdciune in
care cuvintele g1 intelesul acestora se identifici cu cel
ce se roaga.

Paul Evdokimov (1901-1970) explicd foarte bine
acest lucru In urmatoarele cuvinte: "fcoana cea mai
rdspinditd in catacombe este cea a unei femei
rugindu-se. Ea reprezintd adevdrata atitudine de
rugdciune a sufletului omenesc. Nu este de ajuns sd
poseddm arta rugdciunii; trebuie sd devenim rugdciune,
rugdciune intrupatd. Nu este de ajuns consacrarea unui
nump pentru rugdciune, cdci fiecare act, fiecare gest,
chiar si un suris, trebuie sd devind un imn de adorare,
0 ofrandd, o rugdciune. Trebuie sd oferim nu ceea ce
avem, ci ceea ce sintem">° Lumea are cea mai mare
nevoie nu de oameni care spun rugiciuni cu o mai
multa sau mai putind regularitate, ci de oameni ce
sint ei ingisi "rugdciune.

Felul de rugiciune descris aici de Paul Evdokimov
Poat“e.fi definit §i mai exact prin denumirea de
rugaciune a inimii". In Biserica Ortodox3, ca i in alte
tradifii cregtine, se poate vorbi in general de trei
categorii de rugdciune, categorii ce trebuie con-
sradefate nu atit ca etape succesive, ci ca moduri de
l‘ug?c_iune intrebuintate in diferite circumstante:
Tugaciunea buzelor (orald), rugaciunea mintii (min-
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tald) §i rugdciunea inimii (sau rugiciunea mintii
coborite in inima).

Invocarea Numelui lui lisus incepe, ca de altfel
orice rugaciune, prin rostirea orald a cuvintelor printr-
un etort deliberat al vointei. In acelagi timp, §i tot ca
un efort de vointd, mintea se concentreaza asupra
sensului cuvintelor rostite. Cu timpul si cu ajutorul lui
Dumnezeu, rugaciunea devine din ce in ce mai ldun-
trica. Participarea mintii devine mai intensa $i mai
spontana, in timp ce rostirea orala a cuvintelor capéta
o 1mportantd secundard; ea poate, din timp in timp,
inceta, Numele lui lisus fiind invocat in ticere, numai
cu mintea. Se trece astfel, cu ajutorul harului lui
Dumnezeu, la al doilea nivel al rugaciunii. Aceasta nu
inseamna ca rostirea orald inceteaza cu desavirgire,
cdci sint momente c¢ind chiar cei adinc avansati in
taina rugdciunii 1auntrice simt nevoia unei invocari cu
voce tare a Domnului Hristos. ($1 ne putem intreba:
Cine se poate socoti cu adevarat inaintat in
rugaciunea launtrica? Caci cu toti sintem incepatori
in cele ale Duhului.)

Coborirea mintii in inima: cilitoria interioard nu
se Incheile insa aici. Un om nu este definit numai prin
mintea sa; in afara creierului si a capacitatii de
ratiune, omul este caracterizat si prin emotiile st
atecfiunile sale, prin sensibilitatea sa esteticd, precum
st prin latura instinctivi a personalititii sale. Toate
acestea au importanta lor in rugiciune, caci omul este
chemat sa participe in toata fiinta sa la actul adorén
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lui Dumnezeu. Ca o picaturd de cerneald cdzutd pe
o hirtie permeabild, actul rugdciunii trebuie si se
raspindeascd din centrul congtiintei §i al ratiunii in
fiecare parte a fiintel, impregnind-o cu puterea sa.

Mai precis, faptul acesta defineste trecerea de la
nivelul doi la nivelul trei al rugiciunii, de la
rugdaciunea minti la rugdciunea mintii coborite in
inima.

Cuvintul "inima" in acest context trebuie inteles, nu
atit in sensul sdu modern (emotiile si afectiunile), ci
in sensul sdau semitic §i biblic, definind persoana
umana in totalitatea sa. Inima este primul organ al
fingei omului, "eu-I cel mai profund si cel mai adevarat,
nesesizat decit prin jertfd, prin moarte">! Inima este
"centrul nu numai al congtiintel, ci §i al incongtien-
tului wuman, nu numai al sufletului, ci §i al duhului, nu
numai al duhului, ci §i al trupului, nu numai al in-
teligibilului, ci §i al inefabilului: intr-un cuvint, este
centrul absolut">* Inteleasi in acest sens, inima este
mult mai mult decit organul material induntrul cor-
pului. Acest organ material nu este decit simbolul
exterior al infinitelor posibilitati spirituale ale fiintei
umane create dupa chipul si aseminarea lui Dum-
nezeu.

In vederea indeplinirii cildtoriei launtrice prin
adevdrata rugiciune, este necesari patrunderea in
acest “centru absolut"; cu alte cuvinte, este necesard
coborirea din minte in inimi. Mai precis, sintem
Chemati si coborim, nu din, ci cu mintea in inima.
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Telul urmarit nu este “rugdciunea inimit", ci
"rugdciunea minfii in imimd", caci formele congtiente
ale Intelegerii umane, inclusiv raflunea mingi, sint
darun ale lui Dumnezeu §i trebuie nu inlaturate, ci
folosite in slujba Lui.

Aceasta "unire a mingii cu inima" desemneaza res-
taurarea naturn decdzute §1 fragmentate a omului,
redobindirea unitigii sale originare. Rugéciunea mimil
este intoarcere in paradis, migcare opusa ciderii
primilor oameni, redobindire a stédri1 de dinainte de
pacat. Din aceasta se poate sesiza dimensiunea
eshatologica a Rugaciunii lui lisus in calitatea e1 de
marturie §1 pregustare a vietil vegnice: realitate
duhovniceascad experimentald in timpul vietuiri
omului pe acest pamint, dar niciodatd in mod deplin
s1 absolut.

Inima - loc al intilnirii omului cu Dumnezeu:

inima omului implicd in dimensiunea vietii spirituale

un dublu aspect; pe de o parte ea este centrul fiingei
umane, iar pe de altd parte punctul de intilnire cu
Dumnezeu. Ea este locul cunoasterii de sine, in care
omul se vede aga cum este el cu adevarat, si in acelagl
timp locul depasirii eu-lui propriu, locul in care omul
igl intelege fiina sa ca fiind templul Sfintei Treimi,
locul unde chipul isi intilneste Pmtotlpul In "camera
lduntricd" a inimii sale, omul i§i descoperd propriul
tundament, depdsind astfel granita tainica dintre creat
si necreat. "In inimd, ne spun Omiliile Sfintului
Macarie, se gdsesc adincimi de nemdsurat... Dumnezeu
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e acolo cu ingerii; acolo este lumina §i viata, impdradfia
si apostolii, cetdtile ceregti §i bogdtia harului; toate sint
acolo".

Rugiciunea inimi desemneaza agadar punctul in
care actiunea mea, rugdciunea mea se identifica cu
actiunea, cu rugaciunea continua a lui Iisus in mine.
Nu mai este o rugaciune adresata catre lisus, ci

‘rugiciunea lui lisus Insugi. Se tace astfel trecerea de

la rugdciunea rostitd prin efortul propriu la
rugidciunea ce actioneaza de la sine; de la rugéciunea
pe care O zic eu la rugiciunea pe care O rosteste
Hristos in mine. "Povestirile - pelerinului rus" descriu
foarte sugestiv aceastd trecere de la propria-mi
rugdciune la rugiciunea ce se rosteste de la sine:
“Intr-o dimineatd, foarte devreme, am fost, intr-un
anumit fel, trezit de Rugdciune”. Pind atunci pelerinul
"rostea rugdciunea"; acum descopera ca rugiciunea "se
zice de la sine" (si aceasta chiar in timpul somnului),
ea fiind unitd cu rugiciunea lui Dumnezeu in el. "Nu
mai trdiesc eu, ci Hristos trdiegte in mine". (Gal. 2,20).

Cititorii "Povestirilor pelerinului rus" pot avea im-
presia ci trecerea de la rugidciunea rostitd la
rugaciunea inimii se face fard dificultate, in mod
mecanic §i automat. Pelerinul, pare-se, ajunge la
rugaciunea "ce se zice de la sine" numai in citeva
saptamini. Trebuie insi mentionat ci experienta sa,
desi nu unici in felul e, % este totugi una de exceptie.
In general, rugiciunea inimii nu este dobinditd decit
dupd o viatd intreagi de luptd asceticd, §i nici atunci
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intotdeauna. Ea este darul hber al lui Dumnezeu,
acordat numai atunci §i in felul in care El voieste, si
nu rezultatul inevitabil al vreunu etort de asceza.
Sfintul Isaac Sirul insista asupra raritdtii exceptionale
a acestui dar: “abia unul la zece mii face parte din
numdrul celor vrednici de darul rugdciunii curate"; i
adaugd: ‘"iar in ceea ce priveste taina (experientei
duhovnicegti) de dincolo de rugdciune curatd, abia dacd
se poate gdsi un singur om intr-o generafie care sd Ji
dobindit aceastd cunoagtere a harului lui Dumnezeu". .

Unul la zece mii, un singur om intr-o generatie:
chiar daca sintem avertizati in felul acesta, sa nu
deznadajduim. Drumul citre imparitia launtricd se
deschide inaintea tuturor §i toti pot sd inainteze cit
de cit. In timpul aceste1 vietl, putini sint cel ce ex-
perimenteazd, cu o0 oarecare plenitudine, tainele cele
mai adinci ale inimii, insd destul de multi pregusta,
intr-un chip mai smerit $i numai din cind in cind, din
ambianta rugdciunii duhovnicesti.

VI1I1. Exercitiile de respiratie

Este timpul si examindm acum invatdtura
isihagtilor bizantini asupra rolului pe care-l are corpul
uman in timpul rostirii Rugaciunii lui lisus. Vom in-
sista asupra diferitelor aspecte ale acestui subiect
adesea inteles gresit.
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Inima, se zice, este primul organ al fiingei omului,
punctul de intilnire al spiritului §i al materiei, centrul
constitutiei fizice a omului, precum gi cel al structurii
sale psihice §i spirituale. Inima omului are un dublu
aspect, vazut §1 nevazut, l1ar rugiciunea inimii implica,
in consecinta, atit participarea sufletului, cit §i cea a
trupului.

Numai mmplicind activ trupul, rugdciunea poate
apartine cu adevirat omului in totalitatea sa. In con-
ceptia biblica, fiinta umana este un tot psiho-somatic
sl nu un sutlet incétugat intr-un trup de unde ar voi
sa se libereze. Fiinta umanad este constituitd de
unitatea integrala a sufletului §i a trupului. Trupul nu
constituie un obstacol ce trebuie depisit, o bucati
de materie destinata uitdrii, ci el implicad un rol pozitiv
in viata duhovniceascd, fiind inzestrat de energii
specifice ce pot fi de mare folos in lucrarea rugiciunii.

Acest principiu este valabil pentru orice rugiciune,
dar mai ales pentru Rugédciunea lui lisus deoarece ea
s¢ adreseaza in mod special Fiului lui Dumnezeu
intrupat, Cuvintului ce s-a ficut trup. Tntrupi‘ndu-se,
Fiul lui Dumnezeu a asumat in Sine nu numai mintea
$1 vointa umand, ci i trupul, facind din acesta un izvor
nesecat de sfintenie. In acest context este firesc si ne
intrebam in ce fel trupul, pe care Dumnezeu - Omul
l-a facut purtator de duh, poate si participe efectiv
la rugdciunea mintii in inima ?

In vederea unei asemenea participiri, avind ca
SCOp 0 mai mare putere de concentrare in timpul
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rugaciunii, isihagtii au vorbit in decursul timpului de
0 asa-numitd "tehnicd corporald’. Orice activitate
psihica, spun ei, are repercusiuni asupra trupului;
cdldura sau raceala trupului, o respiragie mail ac-
celeratd sau mai lentd, ritmul batailor inimii, toate
acestea depind de starea noastra launtrica. i invers:
orice schimbare in starea noastra corporali
actioneazd negativ sau pozitiv asupra activitaiii
sufletesti. in consecinta, un anumit control al corpului
si al activitdtii lm poate sa ajute la o mat adinca
concentrare in timpul rugiciunii. Acesta este prin-
cipiul de baza al "meroder” isihaste. Pentru a o intelege
mai bine, vom analiza in continuare trei din prin-
cipalele e1 aspecte:

1. Postura exterioara: Sfintul Grigore Sinaitul
sfatuieste folosirea unui taburet, a unui mic scaun,
inalt de aproximativ doudzeci de centimetri; capul §i
umerii sd fie inclinati, iar ochii fixati pe locul inimii.
El afirma de asemenea ca o astiel de pozitie se poate
dovedi extrem de incomoda dupa putin timp, dar
este foarte utild pentru scopul urmadrit. Alti Parinti ai
Bisericii recomanda o pozitie si mai incomoda, capul
fiind agezat intre genunchi, dupd exemplul Sfintului
llie pe muntele Carmel ™

2. Controlul respiratiei: respiratia si fie mai lenta
si in acelasi timp coordonatd cu ritmul Rugéciuni.
Adesea, prima parte ("Doamne, lisuse Hristoase, Fiul
lui Dumnezeu") se zice inspirind, iar partea a doua
("miluieste-md pe mine pdcdtosul"), expirind. De
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asemenea, alte metode sint posibile. De exemplu, se
poate realiza o sincronizare a Rugdciunii cu bitiile
inimit.

3. Explorarea interioara: marii isihasti Indeamni
la 0 concentrare a gindirii asupra centrului inimii. In
timp ce se inspird, aerul fiind introdus in plamini,
isihastul se concentreazad adinc, "cdutindu-si" cu min-
tea locul 1mmi. Instructiunile exacte ale acestui
procedeu nu sint consemnate in scris de frica unei
intelegen gresite; detaliile sint atit de delicate incit
insotirea personala de cétre un isihast cu experienta
in acest domeniu duhovnicesc este indispensabili.
Fara aceastd insotire, incepidtorul (novicele),
incercind sé-gi giseasca mintal locul inimii, riscd sa-gi
orienteze gindirea, farad sd-gi dea seama, spre locul
imediat inferior inimii, adicd spre abdomen si intes-
tine. Efectul asupra rugiciunii este in asemenea
situatie dezastruos, cici acest loc ar constitui, se zice,
izvorul gindurilor $i senzafilor patimase ce murdaresc
mintea gi inima.>

Evident, un mare discernimint este necesar atunci
¢ind se intervine in cadrul activitatilor instinctive ale
corpului ca, spre exemplu, in procesul respiratiei sau
al buﬁtﬁilor imimii. O tehnicd corporald agezati pe o
baza gresita poate aduce prejudici sdndtatii unui om,
tulb}lrfndu-i echilibrul mintal; de unde importanta
unui duhovnic demn de incredere. In lipsa acestuia,
lnt?el:iﬁtorul este indemnat sa nu intervind in nici un
chip in cursul normal al ritmului respiratiei sau in cel
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al batiilor inimii. Foarte adesea, el va descoperi ca,
si faird un efort congtient din partea sa, cuvintele
Rugéciunii lui Iisus se vor sincroniza in mod spontan
cu migcarea respiratiei §i cu cea a inimil. Daca acest
fapt nu se produce, sa nu fie nelinigtit, ci sa continue
cu ridbdare invocarea Numelui 1w Iisus.

Tehnicile corporale, desi de un anumit ajutor
pentru unii, nu sint in nici un caz absolut necesare.
Rugéciunea lui lisus poate fi rostita in toata
plenitudinea sa si fird recurgerea la vreo metoda de
acest gen. Desi le considera ca fiind corecte din punct
de vedere teologic, Sfintul Grigore Palama (1296-
1359) vedea in tehnicile corporale un lucru secundar,
util mai ales pentru incepatori. 38 Pentru €], ca pentru
toti marii isihagti, esentialul nu constd in controlui
exterior al sufletului, c¢i in invocarea launtrica §i
tainicd a Domnului lisus.

Scriitorii ortodocsi din ultimii o sutd cincizeci de
ani au accentuat in general destul de putin importanta
tehnicilor corporale. Sfatul dat de episcopul Ignatie
Briancianinov (1807-1867) este caracteristic in acest
sens: "Sfdtuim pe iubifii nogtri frafi sd recurgd la
ajutorul metodelor corporale numai cind acestea se
impun de la sine prin insdsi practica rugdciunii. Mulfi
dintre frafi, voind sd invete aceastd tehnicd fard asis-
tenta unui duhovnic, si-au imbolndvit pldminii §i n-au
avut nici un folos. Esenta problemei constd in unirea

mintii cu inima in timpul rugdciunii, iar aceasta nu se

realizeazd decit prin harul lui Dumnezeu, la vremea
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hotdritd de Dumnezeu. Tehnica respirafiei poate fi
inlocuitd cu totul prin rostirea fard grabd a Rugdciunii
lui Iisus, cu o scurtd pauzd la sfirsitul fiecdrei invocan,
respirind dulce §i calm intr-o concentrare adincd a
gindirii asupra cuvintelor rugdciunii. Cu ajutorul acestor
mijloace putem ajunge ugor la un anumit grad de
concentrare”.>

In ceea ce priveste rapiditatea rostirii, episcopul
Ignatie sfatuieste: "Pentru rostirea cu atentie §i fard
grabd a Rugdciunii lui lisus de o sutd de on, ifi este
necesar cam o jumdtate de ord; unii Paringi cer chiar
mat mult timp. Sd nu zici Rugdciunea cu grabire; fd o
scurtd pauzd dupd fiecare invocare, ajutind astfel min-
tea sd se concentreze. Rostirea Rugdciunii fdrd pauzd
impiedicd reculigerea minfil. Respird asadar cu gridq,
calm si linigtit".™ Pentru incepitori este preferabil ca
Rugaciunea sa fie rostitd putin mai repede decit
statuieste aici Sfintul Ignatie - poate doudzeci de
minute pentru rostirea Rugéciunii de o sutd de ori.

Anumite asemandri pot fi stabilite intre tehnicile
corporale recomandate de isihagtii bizantini §i cele
intrebuintate in practica yoga hindusa sau in sufism.*!
Aici ne intrebdm: aceste asemindri sint ele rezultatul
unel pure coincidente, a unei dezvoltdri inde-
pendente, desi analoge, in cadrul a doud traditii
SCparate, sau nu ? [ar dacd existd o relatie directa
intre isihasm gi sufism (unele aspecte sint atit de
apropiate incit o simpla coincidentd ar parea exclusi),
cine a imprumutat de la cine ?
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Avem aici un cimp fascinant de cercetare, desi cu
greu se poate ajunge la o concluzie definitivd. Un
lucru insd nu trebuie uitat: in afara asemandrilor sint
§1 deosebiri. O comparagie cu un fapt aseminitor
dintr-un cu totul alt domeniu ar fi bineveniti. Toate
tablourile sint incadrate intr-o rama, iar aceasta poate
avea unele trasaturi comune la toate tablourile.
Totusi, tablourile pot fi cu totul diferite unele de
altele. Importanta o di tabloul, nu rama. In cazul
Rugaciunii lui lisus, tehnicile corporale constituie intr-
un oarecare fel aceastd incadrare in rami. "Rama"
Rugaciunii lui Iisus se aseamini desigur diferitelor
‘rame" necrestine, dar aceasta nu trebuie si ne faci
insensibili la caracterul unic al tabloului, la caracterul
crestin bine distinct al Rugéciunii. Punctul esential in
Rugaciunea lui Iisus nu-l constituie actul repetitiei,
precum nici pozitia corpului sau felul de a respira, ci
Persoana cdtre care ne adresim: lisus Hristos
Mintuitorul, Fiul lui Dumnezeu si Fiul Mariei, Dum-
nezeu-Omul.

Folosirea unei tehnici corporale in cadrul
Rugdciunii Jui lisus nu trebuie sa ne ingele privitor la
adevaratul caracter al acestei Rugiciuni. Rugiciunea
lui Iisus nu se reduce la o tehnica care si ne ajute in
vointa de a ne concentra. Nu poate fi in nici un caz
vorba de o 'yogd crestind', un fel de "meditatie
franscendentald”, sau de "mantra cregtind”, asa cum
incearca unii s-0 prezinte. Ea este invocarea Per-
soaner Iui Dumnezeu fiacut om, Iisus Hristos,
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Mintuitorul §i Izbavitorul lumii. Rugaciunea lui Iisus
este deci mult mai muit decit o metoda sau o tehnici
izolatd. Ea poate fi tramtd numai intr-un anume con-
text; separatd de acest context, Rugaciunea lui Iisus
isi pierde semnificatia proprie.

Contextul Rugaciunii lui lisus este inainte de toate
un context de credintid. Invocarea Numelui lui lisus
presupune ca cel ce se roaga crede in lisus Hristos ca
Fiu al lui Dumnezeu si Mintuitor. In mul{i dintre noi
aceasta credintd este probabil nesigurd si oscilanti;
poate ca ea coexistd cu indoiald. Sintem adesea
nevoii sa strigdm ca tatdl din Evanghelie: "Cred
Doamne, ajutd necredingei mele" (Marcu 9,24). Dar cel
putin s avem dorinta de a crede; cel putin s avem,
in mijlocul tuturor incertitudinilor, o scinteie de jubire
pentru acest lisus pe care-l cunoagtem atit de putin.

Contextul Rugiciunii lui Iisus este in al doilea rind
un context de comuniune. Nu invocdm Numele lui
lisus ca indivizi separati unii de altii, incredintindu-ne
numai propriilor noastre puteri interioare, ci in
calitate de membri ai comunititii eclesiale. Sfintii
Barsanufie, Grigore Sinaitul sau Teofan Zivoritul
recomandau practica Rugiciunii lui lisus numai
membrilor botezati ai Bisericii, numai participantilor
activi la viata sacramentali a Bisericii prin Marturisire
§1 prin fmpa‘irtﬁﬁrea cu Sfintele Taine. Ei n-au con-
siderat niciodati practica Rugaciunii lui Iisus ca un
inlocuitor al Sfintelor Taine; cel care era sfatuit sa
Invoce Numele lui lisus era evident un membru prac-
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ticant §i participant la comuniunea Bisericii.

Totusi, In vremea noastré, cind observim pe de o
parte 0 anumita criza eclesiald, iar pe de altd parte o
dorinta de a cunoaste adevarul, multi practica
Rugaciunea lui lisus fard sé fie membri practicanti ai
vreunel Bisericl, fara sa aibd o credinta clarad in lisus
Hristos. S3-1 condamnam? Si-i impiedicim? Daca
sint sinceri in cautarea izvorului vietii si nu-i con-
damndm. lisus nu condamna pe nimeni, in afarid de
ipocrifl. Cu toata smerenia insd §i cu toatd congtiinta
putiatatn propriei noastre credinge, situatia unor
asttel de persoane trebuie consideratd totusi ca o
anomalie.

IX.Sfirsitul cilatoriel

Scopul invocarii Numelui lui Iisus, ca de altfel a
oriciarei rugdciuni crestine, este identificarea
rugaciunii noastre cu rugdciunea pe care lisus, marele
Preot, o inaltd in noi citre Dumnezeu Tatil; este
identificarea vietii noastre cu viata Sa, suflul nostru
unindu-se Suflului Dumnezeiesc ce sustine universul.
Obiectivul final poate fi descris si prin expresia patris-
tica de ‘tndumnezeire". "Numele lui Iisus, ce
saldsluieste in inimd, conferd omului puterea indum-

nezeiru', zice Parintele Serghie Bulgakov.42 "Dum-

nezeu s-a fdacut om, zice Sfintul Atanasie, pentru ca

omul sd devind dumnezeu”.43 Cel ce este Dumnezeu
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prin Insagi natura Sa gi-a asumat in sine omenirea
pentru ca noi, oamenii, $3 putem participa, prin har,
la dumnezeirea Sa, devenind, dupa cuvintul Sfintuluj
Apostol Petru "pdriagi la natura dumnezeiasca" (11
Petru 1,4). Rugaciunea lui lisus, adresatd Cuvintului
Intrupat, este un mijloc de realizare in noi a tainei
indumnezeirnl prin care ajungem la adevirata
asemanare cu Dumnezeu.

Rugaciunea lui Iisus, unindu-se cu Dumnezeu, ne
ajutd sa participdm la taina perihorezei de iubire a
celor Trei Persoane ale Sfintei Treimi. Cu atit mai
mult- Rugaciunea devine o parte din noi ingine, cu atit
patrundem mai adinc in miscarea de iubire triiti de
Tatal, de Fiul gi de Duhul Sfint. Despre aceasta
tubire Sfintul Isaac Sirul afirma: "Jubirea nu este
altceva decit "impdrdtia" despre care a amintit Dom-
nul atunct cind a spus ucenicilor Sai "cd nu vor mai
minca (Pagtele) pind cind nu va fi desdavirsit in
impdrdfia lui Dumnezeu" (Luca 22,16). Aceastd hrand
pe care o vor minca impreund nu este altceva decit
iubirea... Cind am pdtruns in taina iubirii, am patruns
in Dumnezeu §i cdldtoria noastrd s-a ternunat; sintem
astfel ajungi in insula de dincolo de lume, in impdrdfia
Tatdlui §i a Fiului §i a Sfintului Duh, cdrora se cuvine
slm:a si puterea in veci", **

In traditia isihasta, taina indumnezeirii este triita
cel mai adesea in forma unei viziuni de lumina.
Aceasti lumini perceputa de sfinti in rugiaciune nu
€Ste nici lumina simbolici a mintii, nici lumina
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materiald, sesizatd de simturi, adica lumina creata.
Aceastd lumind nu este altceva decit lumina necreati
a dumnezeirii ce izvora din Hristos la Schimbarea Sa
la Fatd pe Muntele Taborului, luminad ce va straluci
asupra lumii intregi la cea de-a doua Venire a Sa.
Descriind viziunea Sfintului Pavel, "rdpit... pind la al
treilea cer' (II Cor.12,2-4), Sfintul Grigore Palama
vorbeste in acesti termeni despre lumina dum-
nezeiasca: "Pavel "vede o lumind care nu are sfirgit
nici in sus, nici in jos, nici in pdr{i"; este o lumind ce
strdluceste asemenea unui soare infinit mai luminos §i
mai mare decit universul; iar in mijloc se gdseste el
insusi cu totul transformat in ochi ( contemplativ)".45

Aceasta este viziunea slavei de care sintem invred-
nicifi prin invocarea Numelui, Rugdciunea lui lisus
patrunzind fiecare particicd a vieflt noastre de
strdlucirea Schimbdrii la Fata.

Rostirea neincetatd a Rugaciunii lui lisus are doua
efecte asupra autorului anonim al "Povestirilor unui
pelerin rus" :

a) transformarea relatiei sale cu faptura materiala
ce-l Inconjoard; toate lucrurile devin transparente,
devin taind a prezentei lui Dumnezeu;

"Rugindu-md din inimd, totul in jur imi pdrea
minunat §i plin de slavd. Arborii, iarba, pdsdnle,
pamintul, aerul, lumina pdreau sd-mi zicd cd totul se
datoreazd omului; cd toate lucrurile sint martorii iubirii
lui Dumnezeu pentru om; cd totul aratd iubirea lui
Dumnezeu §i-i inalyd cint de laudd. Am ingeles deci ceea
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Dumnezeu gi-i inal{d cint de laudd. Am ingeles deci ceea
ce Filocalia numegte "cunoagterea vorbirii (tainice) a
tuturor creaturtlor (despre Dumnezeu)"... Am simfit
atunci o iubire arzdtoare pentru lisus Hristos §i pentru
toate fdpturile lui Dumnezeu".*°

In acelasi sens, Parintele Serghie Bulgakov spunea:
"Stralucind prin inimd, lumina Numelui lui Iisus
lumineazd tot universul® ¥’

b) transfigurarea relatiei pelerinului cu ceilalti
oament;

"Am inceput din nou sd cdldtoresc. Acum insd nu
mai mergeam ca inainte, plini de fradmintare. Invocarea
Numelui lwi Iisus ma umplea de bucurie. Toatd lumea
era bund pentru mine, tofi md iubeau... Dacd cineva
Imi fdcea vreun rdu, imi ziceam: "Cit de dulce e
Rugdctunea lui lisus!" Rana §i minia dispdreau, iar eu
uitam totul".*®

"Intrucit afi facut unuia dintr-acegti fragi ai Mei, prea
mici, Mie Mi-afi facus" (Matei 25,40), zice Hristos.
Rugéciunea lui lisus ne ajutd si-L vedem pe Hristos
in tot omul i tot omul in Hristos.

In concluzie, Rugéciunea lui lisus nu este o fugi de
!ume Sau O negare a acesteia, ci, dimpotrivd, o shyjire
Intensa a lumii. Ea nu desconsidera creatia lui Dum-
nezeu, ci o reageaza in lumina valorii supreme, in
Dumnezeu:

"Putem ageza Numele lui lisus asupra oamenilor,
asupra cdrpior, asupra florilor, asupra a tot ceea ce
intilnim, vedem si gindim. Numele lui Fisus poate deveni
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cunse a tuturor §i a fiecdruia, imprimind amprenta
divind asupra lumii. Am putea vorbi aici de taina
preotiei impdrdtesti a tuturor credinciogilor. In unire cu
Marele Preot, implordm cu tofi Duhul Sfint: trans-
formadm rugdciunea in taind (a Impdrdtiei Cerurilor)“.49

Rugéciunea inseamna actiune eficientd; cel ce se
roaga primeste o mare putere. Acest lucru se poate
afirma pentru orice rugiciune, dar mai ales pentru
Rugaciunea lui Iisus. Practicatd in mod special de
monabhi §i monahii”’, aceasti rugiciune poate fi ros-
titd cu mare folos gi de laicii de toate categoriile;
casatoriti sau nu, medici §i psihiatri, muncitori,
profesori sau goferi de autobuz. Invocarea Numelui
lui Iisus cu atentie da fiecdruia mai multd putere in
indeplinirea sarcinilor sale; ea nu separd pe oameni
intre ei, ci-1 uneste puternic, aga cum nimic altceva
n-ar putea face, sensibilizindu-i pe unii la nelinigtea
s1 frimintarile celorlalti. Rugéciunea lui Iisus face din
fiecare "un om pentru ceilalfi", un instrument viu al
participarii la pacea lui Dumnezeu, un centru dinamic
de impacare.
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Sfintul Grigorie Sinaitul

Despre cele doua feluri
ale rugaciunii

Sint doua feluri ale unirii, mai bine zis cite o intrare
din fiecare parte la rugiciunea mintii, care se
lucreaza prin Duhul in inimé. Sau mintea o ia inain-
tea ei, lipindu-se acolo de Domnul (I Cor.6,17), cum
zice Scriptura, sau miscindu-se mai intii lucrarea in
chip treptat atrage mintea in locul veseliei si o leagi
de chemarea Domnului lisus §i in unirea cu El Cici
desi Duhul lucreazd deosebit in fiecare, precum
voieste, cum zice Apostolul (I Cor.12,11), dar o dati
premerge una, altd data alta, in cele doud feluri
pomenite mai inainte,

Uneori lucrarea se iveste in inimi, se intelege,
dupd imputinarea patimilor, prin chemarea continui
a lui Iisus Hristos, care face si se arate cildura
dumnezeiasci; cici Dumnezeul nostru este foc ce
mistuie patimile, cum zice Scriptura (Deut.4,24). Al-
teori Duhul atrage mintea la sine, stringind-o in
adincul inimii §i oprind-o de la Impragtierea
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obignuitd. Atunci mintea nu mai e dusi din Jerusalim
in robie la asirieni, ci-si muta locuinta din Babilon in
Sion, la loc mai inalt. Atunci poate zice si ea cu
proorocul: "Tie se cuvine cintare, in Sion, si Tie se va
da rugdciune in lerusalim." (Ps.4,2); sau iarsi:"Cind
a intors Domnul robia Sionului"(Ps.125,1); sau iarisi:
"Bucura-se-va lacob §i veseli-se-va Israel." (Ps. 52,7);
adica mintea vazatoare si lucrdtoare, care cu Dum-
nezeu, prin lucrare, biruie patimile si-I. vede pe El
prin contemplatie, pe cit ii este cu putintd. Mintea
aceasta , chemata atunci ca la o masd prea
imbelsugatd, cinta, veselindu-se intr-o desfatare dum-
nezeiasca: " Gdtit-ai inaintea mea masd, impotriva
celor ce md necdjesc" (Ps.20,5), adici impotriva
dracilor §i a patimilor.

Cum trebuie si fie fiicutd rugiciunea?

"Dimineata sd semeni sdminta ta", zice Solomon,
adicd saminta rugdciunii. "lar seara sd nu inceteze
mina ta" (Eccl.11,6), ca nu cumva si fie 0 vreme care
sa despartd rugdciunea ta continud §i si nimeregti
ceasul in care si fie auzitd. Fiindcd nu cunosti, zice,
care va ajunge la tinta, aceasta sau aceea. Sezind deci
de dmmineafd pe un scaun ca de-o palmi, aduni-ti
mintea din partea conducitoare, in inimd, si fine-o
in ea. Aplecindu-te apoi cu incordare, ca si simfi
durere in piept, in umeri §i in grumaz, strigd stiruitor
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cu mintea, sau cu sufletul: "Doamne lisuse Hristoase,
miluieste-md!". Pe urma, pentru ingustimea, os-
teneala §i greutatea lucrului, ca unul ce e facut con-
tinuu, (fiindca cele trei cuvinte nu sint o0 mincare care
si se poatd minca continuu, iar “cei ce Md mdnincd
pe Mine vor fliminzi inca” (Intel.Sir.29,21), muta-ti
mintea la cealaltd jumatate si zi : "Fiul lui Dumnezeu,
miluieste-ma!". Dar zi mult fiecare jumatate, caci nu
trebuie sa le schimbi necontenit, din lene, fiindca
plantele ce se rasadesc continuu nu prind ra‘idﬁcinﬁ:
Infrineaza-{i si migcarea plaminilor, ca sd nu rasuth
in voie, cdci suflarea plaminilor, care porneste de la
inima, intunecd mintea §i risipesgte cugetarea, rapin-
d-o de acolo. Ca urmare, sau o preda roaba uitari,
sau o face sd judece unele in locul altora,
indreptindu-se, fara sa simtd, spre cele ce nu trebuie.
Iar de vezi ivindu-se sau luind chip in mintea ta
necuratiille duhurilor sau ale gindurilor, s& nu te
sperii. Chiar dacd ti se aratd intelesuri bune ale
lucrurilor, nu le baga in seamad. Ci infrinindu-{i
rasuflarea, pe cit e cu putintd, §i incuind mintea in
Iniméd gi sdvirgind neincetat gi staruitor chemarea
Domnului Tisus, sa le arzi si sd le opresti pe acestea,
lar pe ei sa-i biciuiesti in chip nevidzut prin dum-
nezeiescul nume. Caci zice Scirarul: "Biciuieste pe
vrdimagi cu numele lui Iisus, fiindcd nu e armd mai
puternicd decit aceasta, in cer §i pe pdmint."
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Despre felul cum trebuie tinuti mintea

Atla ca nimeni nu poate de la sine si tind mintea,
de nu va fi finutd de Duhul. Cici este nestatornici,
nu de la fire, pentru ci e pururea in miscare, ci
fiindca i-a insugit obignuinga imprastierii prin nepur-
tare de grija, deprinzindu-se de la inceput cu aceasta.
Cdci prin calcarea poruncilor Celui ce ne-a niscut pe
noi a doua oard, ne-am despirtit de Dumnezeu,
pierzind simtirea ingelegdtoare a Lui si unirea cu El
intru simtire. Alunecind mintea de acolo $i
despartindu-se de Dumnezeu, e purtati in toate
parfile ca o roabd. Ea nu mai poate si se opreasci
aitfel, decit numai dacid se supune lui Dumnezeu s
e oprita de El i se unegte cu El cu veselie, rugindu-se
Lui neincetat §i stdruitor, marturisindu-i Lui, in
fiecare zi, in chip intelegitor toate cite am gresit;
atunci El iartd indatd toate celor ce I se roagi cu
smerenie §i cu zdrobire de inima §i cheama pururea
numele Lui cel sfint. Cici zie: "Mdrurisiti-vd Dom-
nulut §i chemati numele cel sfint al Lui" (Ps.104,7).
Rasuflarea cu gura strinsi tine mintea , dar numai in
parte §i 1arasi se impragtie. Dar cind vine lucrarea
rugaciunii, ea tine cu adevirat mintea la sine §i o
veseleste §i o libereazd din robie. Se intimpld uneori
igsszl, ca mintea se roagd i std in inimd, dar cugetarea
rataceste st se indeletniceste cu altele. Aceasta nu se
supune nimanui, decit numai celor desivirsiti in
Duhul Sfint, care au ajuns la neimpristierea in Hris-
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tos Iisus.

Despre alungarea gindurilor

Nici un Incepédtor nu poate alunga vreodata vreun
gind, dacd nu-] alungd Dumnezeu. Caci numai cei
puternici pot razboi §1 alunga gindurile. Dar §1 acestia
nu de la ei alungd gindurile, c1 impreund cu Dum-
nezeu poartd razboiul impotriva lor, ca uni1 ¢ce au

imbracat toate armele Lul.

Iar tu, venind gindurile, cheama pe Domnul Iisus,
des g1 cu staruinta si vor fugi. Caci nerabdind caldura
Inimii izvoritd din rugaciune, fug ca arse de foc. "Bate
pe cel ce te razboiesc cu numele lui lisus”, zice
Scadrarul, filndcd Dumnezeul nostru este foc ce mis-
tuie toatd rautatea (Deut.4,24). Domnul cel grabnic
la ajutor "va face indatd dreptate celor ce strigd din tot
sufletul cdtre El, ziua §i noaptea."(Luca 8,7)...

(Sfintul Grigorie Sinaitul, Despre linigtire §i despre cele
doud feluri ale rugdciuni, Filocalia VII, Bucuresti, 1977,
pag. 171-173,187-189).



Sfintul Grigorle Palama

Despre rugaciune

Cei ce se roaga cu mintea cu adevarat trebuie sa
fie nepatimasi §1 sd fi lepadat legatura cu lucrurile
aflate la mijloc, (intre ei si Dumnezeu), caci numai
asa pot ajunge la rugaciunea netulburata; iar cei ce
n-au ajuns la aceasta masura (a nepatimirit), dar se
silesc spre ea, trebuie sa treaca peste impéatimirea de
placere (dulcea impdtimire), ca sa se elibereze cu
totul de impatimire. Dar pentru aceasta trebuie sa
faca moartd cu totul pornirea pacitoasd a trupului,
care consta din izbdvirea de impétimire, iar gindul
sa-1 aibd mai tare ca migcérile rele ale patimilor din
lumea cugetirii, ceea ce inseamna depisirea
impétimirii de plédcere. Iar daca e aga, precum §i este,
pina ce ne stdpineste impéatimirea nu putem gusta
rugaciunea mintii nici macar cu cuvintul de pe virful
buzelor, si avem nevoie sa simtim prin simtul
pipaitului numaidecit durerea postului, a privegherii
$l a altora ca acestea, dacd vrem si ne ingrijim de
rugactune. Céci numai prin ea se mortificd pornirea
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pacatoasd a trupului §i gindurile care misca patimile
animalice se fac mai cumpitate i mai slabe. Ba nu
numai atita, ci aceasta aduce si inceputul stintitei
strapungeri a inimi, prin care se sterg $1 intindciunile
necurate de mai inainte §i care face pe Dumnezeu
mai presus de toate milostiv si induplecat de
rugaciune. Caci "inima zdrobitd Dumnezeu nu o va
urgisi'(Ps.50,19), dupa David, iar dupa Teologul
Grigorie "de nimic nu are Dumnezeu mai multq gnijd
ca de greaua pdtimire". De aceea st Domnul a invitat
in Evanghelii cd "mult poate rugdciunea insotitd de
post” (Marcu 9, 29, Matei 17,21.)

(St.Grigorie Palama, Cuvinte pentru cei ce se linigtesc cu
eviavie, Al doilea din cele din urmd.Despre rugdciune, Filocalia,

VI, Bucuregti, 1977, pag.228-229).

Sfintul Grigorie Palama

Despre rugaciunea
neincetata

De aceea gi Sfintul Pavel, care a stiut mai bine
decit noi folosul cel mare pe care-l aduce rugiciunea,
ne-a indemnat sd ne rugdm neincetat (1 Tes.5,17).
N-a voit el sa sfatuiasca niciodatd vreun lucru greu
§1 cu neputingd, pe care nu l-am fi putut implini, cici
atunci ne-am fi ardtat ca neascultitori si cilcitori ai
poruncii lui i drept urmare vrednici de osindi. Ci
scopul Apostolului, care a zis s3 ne rugim neincetat,
a fost ca s ne rugdm cu mintea noastry, ceea ce este
Cu putintd sa facem totdeauna. Cici si cind facem un
lucru de mind §i cind ne plimbim si cind sedem §i
cind mincim i cind bem, totdeauna putem sid ne
rugam cu mintea noastrd si si facem rugaciunea
mintii bine plicutd lui Dumnezeu §i adevirati. Cu
trupul putem si lucrdm si cu sufletul si ne rugam.
Omul din afara poate si implineasci orice slujba cu
trupul §i omul dinduntru poate si fie daruit slujirii lui
Dumnezeu §i sd nu lipseasci niciodati de la lucrul
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cel duhovnicesc al rugiciunii cu mintea. Cici asa ne
poruncegte Dumnezeu-Omul lisus in Sfinta Evan-
ghelie, zicind: "lar t cind te rogi, intrd in cadmara ta
$i inchizind uga ta, roagd-te Tatdlui tdu intru ascuns"
(Matei 6,4). Camara sufletului este trupul. Usile
fiintei noastre sint cele cinci simguri. Sufletul intra
in camara lui, cind mintea nu umbli de colo pina
colo in lucrurile lumii, ci stiruieste in inima noastra.
91 simgurile noastre le inchidem $1 ramin asigurate,
cind nu le lasam sa se alipeascd de lucrurile supuse
lor gi ardtate. In felul acesta mintea rimine libers
de “01:ice impatimire lumeascd §i se uneste prin
rugaciunca ascunsa a mintii cu Dumnezeu Tatil
nostru. 91 atunci zice: "Tatdl tdu cel ce vede intru
ascuns, ifi va da tie la ardtare" (Matei 6,6).

Dumnezeu, cunoscitorul celor ascunse, vede
rugaciunea mingii tale §i o raspliteste cu daruri
aratate §i mari. Pentru ci aceasta este rugiaciunea
adevdrata si desavirgitd si ea umple sufletul de harul
dumnezeiesc §i de darurile (harismele) duhovnicesti.
Céci cu cit'inchizi mirul mai mult in vas, cu atit vasul
rﬁsgi‘{ldege mal multd mireasmi. Asa e si cu
rugaciunea: cu cit o intiparesti mai mult in inima ta,
cu atit 0 umple mai mult de harul dumnezeiesc.
Fericiti §i norocosi sint cei ce se obignuiesc cu acest
lucru ceresc, cici cu-el biruiesc orice Ispitd de la
dracii cei rai, precum si David a biruit pe ingimfatul
Goliat (1 Imp.17,51). Cu ea sting poftele fara
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rinduiali ale trupulul, precum §i cel trei tineri au stins
vipaia cuptorului (Dan.7,25- 26). Cu aceasta lucrare
a rugdciuni mingll imblinzesc patimile, precum si
Daniel a imblinzit leii salbatici (Dan.6,18 urm.). Cu
ea coboari roua Sfintului Duh in inima lor, precum
a coborit Ilie ploaia in Carmel (3 Tmp.18,45).
Aceastd rugaciune a mingli este cea care urca pina
la tronul lm Dumnezeu g1 se pastreaza in cupe de
aur ca sa fie tamiiat cu ea Domnul, precum zice Ioan
Cuvintdtorul de Dumnezeu in Apocalipsa: "§i
doudzect si patru de bdtrini au cdzut inaintea Mielului,
avind fiecare aldute §i cupe de aur pline de tdmiie, care
sint rugdciunile Sfingilor"(Apoc.5,7). Aceastd
rugaciune a minfit este o lumind care lumineaza
totodeauna sufletul omului §i aprinde inima lui cu
flacarile iubirii lui Dumnezeu. Ea este o verigd care
tine uniti §i impreunati pe Dumnezeu si omul. O, har
neasemanat al rugdciuni mingit! Ea face pe om si
fie totdeauna in convorbire cu Dumnezeu. O, lucrare
cu adevarat minunatd §i deosebitd! Sa fii deodati cu
oamenil trupesti i s te afli cu Dumnezeu in chip
intelegator. Ingerii nu au glas material, ci cu mintea
lor aduc lui Dumnezeu doxologia neincetatd. Aceasta
este lucrarea lor. Ei ii este inchinata toata fiinta lor.
Deci si tu, frate, cind intri in cadmara ta §i inchizi
usa, sau cind mintea ta nu sare de colo pina colo, ci
intrd in inima ta §i simturile tale sint intdrite, si nu
sint pironite de lucrurile lumii acesteia, i pe linga
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aceasta te rogli totdeauna cu mintea ta, te faci
asemenea cu sfintii ingeri; gi Tatdl tiu, care vede
rugaciunea ta tainicd, pe care o aduci in ascunsul
inimii tale, te va raspliti cu mari daruri (harisme)
intru ardtare. Si ce bun mai mare $1 mai bogat poti
sa afli decit acesta, de a te afla, cum am spus,
impreund cu Dumnezeu in chip intelegator si de a fi
in convorbire neincetatd cu EI? Cici firi Fl nu
poate sa fie vreodatd vreun om fericit nici aici, nici
in cealaltd viata.

Drept aceea, frate, oricine ai f1, ¢cind iei in miinile
tale cartea aceasta i, citind-o, vei cerca folosul ei in
sufletul tau, te rog cu cilduri, adu-ti aminte s faci
$1 0 rugdciune cdtre Dumnezeu, cu un "Doamne
miluieste”, pentru pacitosul suflet al aceluia care s-a
ostenit cu aceastd carte §i al aceluia care a cheltuit
ca sa o tipdreascd. Cici acestia au mare nevoie de
rugaciunea ta, ca si afle mila dumnezeiascs pentru
sutletul lor §i tu pentru al tiu. Fie, fie |

(Din viata Sfntului Grigorie, Arhiepiscopul Salonicului,
Filocalia, VIII, Bucuresti, 1979, pag. 550-552.)

Nichifor din singuratate

Despre rugaciunea inimii

Stii ¢ rdsuflarea pe care o rasuflim este aerul
acesta. i il respirdm nu pentru altceva, ci pentru
Inima, caci ea este o pricind a vietii §i a caldurii
trupulut. Deci inima trage aerul ca sd-gi impingi
caldura ei afard prin expirare, iar ei si-si procure o
temperatura buna. lar pricinuitorul acestei lucriri,
sau mai bine zis slujitor al ei, este plaminul, care fiind
zidit de Facator fard desime, ca niste foi, primeste si
scoate ugor conginutul lui. Astfel inima, tragind prin
aerul respirat ricoarea la sine i impingind de la sine
caldura, pazegte fird abatere rinduiala pentru care a
fost ziditd spre sustinerea vietii. Tu deci sezind si
adunindu-{i mintea, impinge-o i sileste-o pe calea
narilor pe care intrd aerul in inimi, si coboare
impreund cu aerul inspirat in inima. Si intrind acolo,
nu-ti vor mai fi fird veselie si fird bucurie cele de
dupa aceea. $i precum un birbat oarecare fiind
caldtorit de la casa sa, cind se intoarce nu mai stie
ce sa facad de bucurie cd s-a invrednicit si se
intilneascd cu copiii si cu nevasta, asa §1 mintea cind
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se intilnegte cu sufletul se umple de o bucurie si
veselie de negrdit. Drept aceea, frate, obignuieste-ti
mintea s nu iasd degraba de acolo. Cici la inceput
€ nepasatoare poate, din pricina inchiderii induntru
$1 a strimtordrii. Dar dupi ce se obignuieste, nu-i mai
plac raticirile pe afard. Cici "Impdrdtia cerurilor este
induntrul nostru” (Luca 17,21). Pe aceasta privind-o
acolo §i cerind-o prin rugiciune curati, toate cele din
afara le socotegte urite §i neplacute.

Daca deci, cum s-a zis, poti intra de la prima
incercare in locul inimii pe care ti l-am aritat,
multumeste lui Dumneze, si slaveste-L si salta gi te
tine de lucrarea aceasta pururea. Iar ea te va invita
pe tine cele ce nu le §tii. Dar trebuie s3 stii si aceasta
¢a, ajungind mintea acolo, nu trebuie si tacd si s
stea dupa aceea degeaba. Ci sd aibd ca lucru si
indeletnicire neincetatd rugiciunea: "Doamne lisuse
Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma"! Si nu
mai conteneascd niciodatd din aceasta. Cici aceasta,
tinind mintea nefmprastiatd, o face si nu poati fi
prinsa gi atinsd de momelile vrijmasului si o ridici la
dragostea §i dorul dumnezeiesc in fiecare zi.

lar dacd, ostenindu-te mult, o frate, nu poti totusi
intra in partile inimii, precum ti-am aritat, fi ceea
ce-ti spun §i cu ajutorul lui Dumnezeu vei afla ceea
ce cauti. tii cd partea cugetitoare a fiecirui om este
in piept, cdci inlduntrul pieptului, ticind noi cu
buzele, vorbim, ne sfituim cu noi ingine, ddm rind
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rugiciunilor, psalmilor §i altora. ?ﬁ-i dt_zci acestel
cugetdri, depértind de la ea orillce gind - §i aceasta o
poti dacd vrei - da-1 decl pe: ‘Doamrle"h?u:?e Hris-
toase, Fiul lui Dumnezeu, miluiegte-ma!” gi sileste-te
ca in loc de orice alt gind sa strigi pururea in launtru
aceste cuvinte. Iar tinind aceasta mai multa vreme,
ti se va deschide prin aceasta §i in.tr%rea inimii,
precum ti-am scris, fdrd nici o i‘ndmalia, cum am
cunoscut $i noi prin cercare. i if1 va veni, impreuna
cu luarea- aminte mult dorita si placuta, g1 toata ceata
virtutilor, dragostea, bucuria, pacea §i celelalte, prin
care vei dobindi cererile tale in Hristos Iisus, Domnul
nostru, Céruia, impreuna cu Tatél gi cu Duhul Sfint
I se cuvine slava, stipinirea, cinstea §i inchindciunea,
acum si pururea si in vecii vecilor. Amin.

(Cuvint plin de mult folos despre rugdciune, trezvie §i paza
inimii, al lui Nichifor din singurdtate, Filocalia, vol.VII,
Bucuresti , 1977, p.26-32.)



Sfintul SImeon Noul Teolog

Despre al treilea fel de
rugaciune

Deci tu, de voiesti sa incepi aceastd lucrare
nascatoare de lumina §i plina de farmec, fi inceputul
de aici: dupd ascultarea cu de-améanuntul, pe care am
zugravit-o mai inainte, trebuie si le faci toate cu
constiinta. Caci fara ascultare, nu existd nici
congtiinta curatd. Iar congtiinta aceasta trebuie si o
pazesti intii fatd de Dumnezeu, apoi fatd de pirintele
tau duhovnicesc si in al treilea rind fati de oameni
$1 de lucruri. Fatd de Dumnezeu trebuie si-{i pazesti
congtiinta curata, ca toate cite le stii ¢ nu slujesc Lui,
sa nu le faci; fatd de Parintele tiu, ca si le faci toate
cite fi le spune potrivit scopului ce-l urmireste,
neadaugind si netdind nimic; fatd de oameni trebuie
sd-f1 pazegti congtiinta, ca cele ce tu le uriisti, altuia
sa nu le faci; iar fatd de lucruri trebuie si te feresti
de trecerea masurii in tot ce faci: in mincare, in
bauturad gi in Imbracdminte. Simplu griind, toate si
le faci ca in fata lui Dumnezeu, ca s nu fii mustrat
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in vreo privintd de congtunta.

Inainte de toate insd trebuie sa-ti cistigi trei lucruri
si asa sd pornesti spre {inta cautata: lipsa d_e griji-i‘n
privinta lucrurilor neindreptagite §i indreptatite, adica
moartea fatd de toate; congtiinta curatd pdzindu-te
neosindit de constiinta proprie; $i neimpatimirea,
nelidsindu-te atras de nimic din ce-i al veacului acesta,
sau al trupului.

Apol sezind intr-o chihe lmgtitd g1 intr-un colt
retras, ia aminte sa faci ceea ce-ti spun: inchide uga
s1 ridica-ti mintea de la tot ce e degert sau vremelnic.
Apoi intoarce-{i partea de jos a obrazului tiu, sau
barba ta spre pieptul tdu, ca sa iel aminte, cu mintea
ta $1 cu ochii tai sensibili la tine insuti. Si tine putin
§1 respirarea ta, ca sa tii §i mintea i s afli locul unde
este inima ta §i acolo sa fie in intregime si mintea ta.
La inceput vei afla un intuneric si o grosime de
nestrabatut. Dar stdruind si facind acest lucru ziua si
noaptea vei afla o minune, o bucurie nesfirgita. Cici
indata ce afld mintea locul inimii, vede ceea ce nu
crede. Vede vazduhul ce se afla in mijlocul inimii si
se vede pe sine In intregime luminoasd §i plind de
puterea de deosebire. Si de aci inainte, indatd ce
mijegte un gind, inca inainte de a alcitui si de a lua
chip il izgoneste cu chemarea lui lisus Hristos si-1 face
sa se mistuie. De acum mintea, In ciuda ei pe draci,
ridicd impotriva lor minia cea dupi fire si fi loveste,
izgonind pe acesti vriajmasi cunoscuti cu mintea (in-
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teligibili-spirituali). Celelalte le vei invata, cu ajutorul
lur Dumnezeu, prin péazirea mintii, tinind pe lisus in
imma. Cici sezi, zice, in chilia ta §i aceasta te va
invata pe tine toate.

(Sfintul Simeon Noul Teolog, Metoda sfintei rugdciuni
si atentiuni, Fllocalia, vol.VIII, Bucuresti, 1979, p.532-
533, 535-537.)

Cuviosul Vaslle del_a Poiana Marului

Despre paza minti

Dar cum putem pézi mintea? Urmind-o in simtirea
celor din afard, sau adunind-o din ele, care o risipesc
prin ele, cind cautd spre lucrurile supuse simturilor?
Vazul privind cele frumoase, sau necuvenite, auzul
auzind cele netede sau colturoase, mirosul mirosind
cele bine sau rau mirositoare, gustul gustind cele
dulci sau amare, pipaitul pipaind cele moi sau tari,
pornesc §1 alearga dupa ele ca dupa frunzele purtate
de vint, iar mintea, amestecindu-se cu ele, cugeta la
lucrarile lor. Este cu putintd a scdpa astfel de
gindurile cele de-a dreapta, sau de-a stinga?
Nicidecum si niciodata. Deci daca simturile din afara
nu pot opri mintea de la ginduri, trebuie ca mintea
sa fugd din simturi in vremea rugdciunii, induntru in
Inima, §i sa stea acolo surda si muti la toate gindurile.
Caci de se goleste cineva nu numai de vedere, de
auzire §i de vorbire, dobindeste oarecare linigte de
patimi §i de gindurile cele rele. Dar cu mult mai mult
s¢ va indulc1 de odihna de gindurile cele rele si va
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gusta bucuria cea duhovniceascd, care se pricinuieste
prin rugiciunea mintii §i prin luarea aminte, cind va
departa mintea §i de la cele cinci simturi din afara Si
O va incuia in cdmara cea dinduntru i fireascs, sau
in pustie. Cici precum sabia cea cu doud tiisuri, ori
incotro o vei intoarce, taie cu ascutisul ei cele ce se
nimeresc in preajma ei, tot aga lucreaz3 si rugiciunea
lui Iisus: uneori fiind intoarsi spre gindurile cele rele
§i spre patimi, alteori spre picat, spre aducerea
aminte de moarte gi de muncile vesnice.

Iar de va voi cineva, fird aceastd rugiciune numai
Cu rugdclunea cea cintatd i cu simturile cele din
afard §i cu impotrivirea cea din afari, si surpe
atacurile vrajmagilor §i sd se impotriveascd oricirei
patimi, sau gind viclean, acela va fi biruit degraba Si
de multe ori. Cici diavolul aci il biruieste pe cel ce i
se impotriveste, aci i se supune, ficindu-se ci e biruit
de impotrivirea aceluia. Prin aceasta isi bate joc de
el, facindu-l sd se aplece spre slava desarti i Spre
neatentie i facindu-l sd se socoteascd pistor oilor i
invatitor.

(Cuvint inainte sau cdlduzd..alcdtuir din sfintele scrieri.. de

Preacuviosul schimonah Vasile de la Poiana Mdrului Filocalia,
vol. Vi1, Bucuresti 1979,p.590-591.

Ghervasie monahul

Tipicul stintei rugaciuni

precum de la parintele Iosif s-a primit.

Dupa ce se sund clopotelul de sculare, indati sa
te scoli facind trei inchindciuni pind la pamint. Tncepe
pentru rugaciune: "Slavd Tie Dumnezeul nostru...",
"Impdrate ceresc...", "Sfinte Dumnezeule..." si, dupa
"Tawal nostru...", troparele treimice: adicid patru
tropare: "Sculindu-ne din somn". Apoi: "Venifi sd ne
inchindm...", de trei ori, §i Psalmul 50: "Miluieste-md
Dumnezeule...", "Cred intr-unul Dumnezeu...". Apoi:
"Ndscdtoare de Dumnezeu...", "Botezdtorul lui Hris-
(0s..., rugafi-vd pentru noi", "Sub milostivirea ta..." apoi
"Cade-se sd te fericim..." gi faci otpustul. Apoi incepi
marturisirea cuprinzitoare a tuturor picatelor, apoi:
"Sldbegte, lasd...", "Si pe cei ce ne urdsc.." si 50 de
metanil mari, sau pe care le ai de la duhovnicul tiu
parinte.

Dupd acestea, stringe toate simturile tale, pleaca-ti
capul pe umirul sting. Apoi inchide gura ta §i pune
doua degete de la mina dreapti la piept in partea
stingd, mai sus de inim3. Si tragi o dati risuflarea pe
nas incetigor,in adincul pieptului. Si acolo zi:
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"Doamne Iisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu,
miluiegte-md". i sd nu umbli cu mintea dupa
rasuflarea nasului. Ci acolo in adincul inimii si
umbreascd zicind prea doritul nume. Nici si-{i
inchipui inima, nici altceva. Si aga zici numai un sfert
de ceas, neingreunind mintea, findcd esti nou
incepator. Apoi mergi la Utrenie si acolo aflind un
locsor, §i pune numitele degete peste dulami, iar
acolo capul nu-l pleca, sd nu te priceapd cineva. Si
acolo sa zic1 cu mintea un sfert de ceas, iar cu gura
sa nu slabegti, o, fragiorul meu.

91 dupa savirgirea Utreniei, venind la chilie, citeste
icoasele Maicii Domnului §i ce mai stii. Si de vei voi,
da voie somnului putin. Si cum te vei destepta, indata
incepi icoasele. i iardgi te rogi cu mintea un sfert de
ceas. 31 in vremea Proscomidiei iardgi un sfet de ceas.
Apol la ceasul al optulea, iarisi un sfert de ceas.
Dupa Pavecernitd, un sfert de ceas. Apoi mai citeste
ce mai stii §i te culci. Si aga, in fiecare zi de cite cinci
ori. Insi ascultiirile cele ale soborului si nu le treci
cu vederea, chiar de vei scdpa vremile aritate,
crezind ca in ascultare este mintuirea. Si mergind la
ascultare, cu ticerea sd te invrednicesti §i cu pros-
timea (cu simplitatea). Si asa tot cite pufin inveti
mintea, neingreunind-o.

(Tipicul sfintei rugdciuni cea cu mintea, precum de la pdrintele

lfosif s-a primit. S-a scris la 1810, Filocalia, vol.VIII,
Bucuresti, 1979, p.607-609.



Aceasta este adevarata rugaciune: a
tacea §1 a asculta vocea fara cuvinte
a lul Dumneze din adincul inimii, a
inceta sa lucrezi de unul singur, a

patrunde 1n lucrarea lui Dumnezeu.
Kallistos Ware



