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I

Despre Schimonahul Nicodim
care s-a nevoit in pustia Karuliei
din Sfantul Munte Athos






Nu stim foarte multe despre viata de
mirean a Parintelui Nicodim Schimo-
nahul. In anul 1917, cand a izbucnit
sangeroasa Revolutie bolsevicd, viitorul
ascet athonit era ofiter in armata tarista.
A fost implicat in luptele de pe frontul
Macedoniei si a fost ranit de trei ori.
Fiindca nu a mai dorit sa traiasca intr-o
Rusie care-si rasturnase Tarul cel numit
de Sus, a plecat impreund cu alti cama-
razi de arme in Sfantul Munte, calatorind
noaptea. Astfel, Parintele Nicodim a trecut
de la slujirea impdratului pamantesc la
slujirea Impératului Ceresc, Imparatul
impadratilor.

In timpul primilor ani in Muntele
Athos, Parintele Nicodim s-a nevoit in
Manastirea ,,Sfantul Pantelimon” si in
schiturile acesteia, Chromita si Noua Te-
baida. La Chromita a trdit incepand cu
anul 1920 si aici a fost imbracat in mantie cu
numele de Nicanor. A avut ascultari la ar-
hondaric si la gradina schitului. Cu bine-
cuvantarea Sfantului Siluan Athonitul,
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a pdrdsit schiturile cele aglomerate si s-a
asezat in pustia Karuliei.

Pe atunci, in chiliile si colibele' impras-
tiate pe inspdimantdtoarele stanci se ne-
voiau treizeci si cinci de asceti rusi. In
randul lor erau doi pdrinti duhovnici:
Parintele Dositei, care era bland si bine-
voitor, si Pdrintele Teodosie, care era aspru
si riguros. Urmand binecuvantarii Sfan-
tului Siluan si cuvintelor Sfantului Ioan
Scararul (Scara dumnezeiescului urcus, Ca-
pitolul 4), Parintele Nicodim l-a ales pe
Batranul Teodosie cel care nu accepta
nici un compromis. Asa cum fisi amin-
tea Parintele Nicodim, ,, Batranul meu era
theolog, dar era aspru”.

Referitor la citirea cdrtilor Sfintilor Pa-
rinti si necesitatea de a afla in ele cdldu-
zire duhovniceascd, Parintele Nicodim
amintea de o intamplare deosebit de fo-
lositoare care s-a petrecut la inceputul
noviciatului sau la Batranul Teodosie.

! Kalyvae: agezdmant monahal, de obicei de mica
marime, independent sau apartindnd de un schit.
Unele colibe au si un paraclis [n. ed. am.].
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Parintele Nicodim i-a cerut acestuia
binecuvantarea de a merge la Karulia
dorind sa se daruiasca vietii launtrice con-
form cu invataturile Sfintilor Parinti, si
cele cuprinse in Pelerinul rus si Filocalia.
Dar Batranul Teodosie i-a interzis sa ci-
teascd alte cdrti duhovnicesti in afard de
Psaltire, Evanghelie si invataturile Avvei
Dorotei. I-a poruncit sa lucreze si sa ci-
teascd slujbele bisericesti.

Réavna tinereascd, dar fdrd cunostinta
(cf. Romani 10, 2), I-a indemnat pe Parin-
tele Nicodim sa faca neascultare de Ba-
tranul sau si l-a dus intr-o incdpere in care
se afla fructul interzis - cdrtile Sfintilor
Parinti. Nicodim a deschis o carte si a in-
ceput sd citeascd cu sete. , Afard!”, a auzit
deodata vocea amenintdtoare a asprului
Bdtran. Mai bine de o zi l-a rugat pe Ba-
tran, pocdindu-se in genunchi si varsand
lacrimi, sa nu-1 alunge, iar aceastd umi-
lintd a izvorat mild in inima Batranului,
care era de obicei de neinduplecat.

Batranul Teodosie l-a tinut pe langa el
pe Nicodim, dar nu fard un canon spre
invdtare de minte: l-a pus sd memoreze
intreg Capitolul 4 despre ascultare din
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Scara dumnezeiescului urcus. De la bun in-
ceput, Batranul cel de Dumnezeu inte-
leptit a indreptat spre cale picioarele uce-
nicului - adica pe calea smereniei - ceea
ce, cu timpul, avea sd ducd la doban-
direa de roade duhovnicesti, fiindca Ba-
tranul stia din Sfanta Scripturd cd ,, Dum-
nezeu celor mandri le std impotrivd, iar
celor smeriti le da har” (Iacov 4, 6). Prin
acesti pasi de inceput in viata virtu-
oasa, Pdrintele Nicodim a ajuns la maica
tuturor virtutilor - rugdciunea neince-
tata - si la varful lor, iubirea...

A inaintat intr-o asa masura in sme-
renie si rugdciune, incat in jurul celui
de-al zecelea an de fratie duhovniceasca
intru Hristos, Batranul Teodosie a inceput
sa ia aminte la ucenicul sau credincios si
adevarat! Adevarat este cuvantul Evan-
gheliei, ,cd unde sunt doi sau trei, adu-
nati in numele Meu, acolo sunt si Eu in
mijlocul lor” (Matei 18, 20). ,M-a luat
pe mine drept povatuitor”, isi amintea
Pdrintele Nicodim, ,si invdta despre ru-

gdciune de la mine”?.

* Desigur, Batranul Teodosie avea rugiciunea,
dar cele pe care el le stia din practicd, acum le afla
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O, fapta preasldvitd! Un ucenic se man-
tuieste prin povatuitorul sdu. O, minune
preasldvita! Un povatuitor este invatat
si mantuit prin ucenicul sdu! Iar aceasta
s-a facut cu sfatul si sub puternicul aco-
peramant al Sfantului Siluan. Iatd biru-
inta cuvioasei ascultdri si slava sfintei
smerite-cugetdri!

»Batiusca, ei imi spun cd ma aflu in
inselare!”, i-a spus odatad Parintele Ni-
codim Batranului sau. Motivul era urma-
torul: pe cand incd se nevoia la Schitul
Noii Tebaide, Parintele Nicodim obser-
vase cd locuitorii acelei pustii nu citeau
Filocalia. Le-a vorbit despre aceastd grava
imprudentd, dar ei, neputand rabda mus-
trarea tandrului cel iubitor de ascezd, 1-au
socotit a avea ganduri inalte despre sine.
,Nu, nu - tu nu esti in inselare, incd”, a
raspuns Batranul Teodosie, privindu-1 in
ochi. Cu toate acestea, Batranul nu a in-
cetat sd se roage la Dumnezeu sa-1 tind pe
ucenicul sdu in smerenie, fiindca numai

lamurite la un nivel, sa zicem, teoretic prin cuvin-
tele Parintelui Nicodim, care citise mult mai pe in-
delete scrierile Sfintilor Parinti [n. trad.].
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prin smerenie poate omul scdpa de toate
cursele vrdajmasului.

,Ascultarea si smerenia sunt treptele
pregdtitoare necesare pentru lucrarea ru-
gdciunii mintii”, scria in 1934 Pdrintele
Nicodim, copiind un citat din scrierile
Sfantului Teofan Zavoratul. , Ascultarea,
desigur, nu vine din randuiala din afara
a vietii de incepadtor, ci din starea du-
hovniceasca lduntricd a incepatorului”.
Catre sfarsitul vietii Batranului, Parintele
Nicodim l-a intrebat: ,,Cum sa lucrez ru-
gdciunea mintii dupa ce veti adormi?”.
A raspuns Batranul: ,Lucreaza rugdciu-
nea cu un duh de pocdintd si nu cduta
sentimente dulci in inima sau vedenii in
minte... Ei bine, acum datorita ascul-
tdrii meriti linistea din afard; pentru li-
nistea launtricd, insd, fiule, ingrijeste-te
sd dobandesti pocdintd ravnitoare”.

Dupd mutarea la Domnul a Batranului
Teodosie®, Parintele Nicodim nu a incetat
sa caute sa dobandeasca linistea launtrica
in inimad Infranta si smerita (Ps. 50, 17).

? Bitranul Teodosie a adormit pe data de 2/15
octombrie 1937 [n. ed. am.].
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Mai mult, el nu si-a pdrasit lectura duhov-
niceasca atat de trebuincioasa. Impreuna-
nevoitorul de chilie al Parintelui Ni-
codim, Pdrintele Simeon, spunea: ,Se
intAmpla ca uneori, atunci cand mer-
geam sa-l cercetez pe Bdtran [Pdrintele
Nicodim] il gdseam motaind (din cauza
slabiciunilor varstei nu mai putea auzi
rugdciunea «Pentru rugdciunile Parin-
tilor nostri...»)*, avand o carte de Sfintii
Pdrinti pe genunchi. Batranul se trezea,
spunea: «Citesc! Citesc!»”.

Atunci cand Parintele Nicodim dddea
sfat cuiva, adesea se intdimpla sd adauge:
»Ar fi mai bine sd verifici aceasta; poate
gresesc. Incd invat”.

Chilia in care s-a nevoit Parintele Ni-
codim fusese construita peste corpul de
chilii si era foarte subreda, de parca ar fi
stat pe picioarele unei gdini® i parea cad
la primul vant mai puternic s-ar putea

* Aceasta este o rugdciune pe care o zice mo-
nahul cand bate la usa unei chilii. Daca celilalt monah
este induntru, el raspunde: , Amin” [n. ed. am.].

® Un element binecunoscut din folclorul slav este
coliba construitd pe picioarele unei gdini [n. ed. am.].
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narui! Interiorul chiliei era ca si Parin-
tele Nicodim, simplu. Atunci cand ne
amintim de viata Parintelui Nicodim ne
vin in minte cuvintele Sfantului Am-
brozie: ,, Acolo unde lucrurile sunt simple,
sunt de fatd o sutd de ingeri. Dar acolo
unde lucrurile sunt complicate, nu este
nici mécar unul singur!”. Inciperea era
intotdeauna plind de carti patristice.
Batranului ii placea sd citeasca mai ales
volumele Filocaliei, in care sunt adunate
invataturi despre curdtirea inimii de pa-
timi prin virtutea cumpatdrii si Ruga-
ciunea lui lisus. Cunostea aceste cdrti ca
pe Tatil nostru... In zilele de praznic citea
in chilia sa pustniceasca omilii si predici
scrise de Sfintii Parinti la sarbatoarea din
acea zi.
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Mairturii

Schimonahul Mihail de la sihastria din
apropierea Karuliei isi amintea: ,Pdrin-
tele Nicodim era un bun monabh, ascet si
nevoitor al pustiei Karuliei. Era bland si
milostiv. Intotdeauna ii ajuta pe siraci si
ardta ospitalitate fatd de tot omul. Acesta
era un barbat al iubirii. Da!”

Schimonahul Damaschin, un bine-
cunoscut cantdret de la Schitul Nou, ne-a
relatat urmadtoarea intdmplare uimitoare:
»~Auzind de Batranul Nicodim cel mi-
lostiv, a venit un anume om si, amagin-
du-1 pe Batran - nu insa si pe Dumnezeu -
a spus cd fratele sdu este grav bolnav si
cd trebuia sd-i cumpere medicamente, dar
nu avea bani si nu putea sa-1 ajute. Asa
cum i era obiceiul, dupa cuvantul Dom-
nului - ,,Celui care cere de la tine, da-i”
(Matei 5, 42) - Pdrintele Nicodim i-a dat
cat ceruse si l-a slobozit in pace. Dar spre
uimirea si frica ,,saracului”, atunci cand
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s-a intors la fratele siu, care era sanétos,
l-a gasit pe patul de moarte! Cu adeva-
rat, ,Dumnezeu nu Se lasd batjocorit”
(Galateni 6, 7)!

Schimonahul Damaschin isi amintea
si urmadtoarele: ,, L-am cunoscut pe Ba-
tranul Nicodim in primul meu an de
sedere in Athos si am fost invrednicit sa
iau binecuvantare de la el in ultima zi a
vietii sale. Pe cind ma binecuvanta si ma
indemna la nevointd monahiceascd, mi-a
spus (cu accentul sau rusesc), «Inima vor-
beste cu Dumnezeu!»”.

leroschimonahul Filip, din obstea chi-
liei Apostolul Toma (care apartine de
Schitul Sfanta Ana), renumiti pentru pds-
trarea cantdrii liturgice athonite, isi amin-
tea: ,, Parintele Nicodim era un mare ascet
si postitor - in fiecare an postea negru
timp de patruzeci de zile! Isi ascundea
nevointele ascetice si, in general, nu vor-
bea niciodata despre «vise si vedenii».
A fost un marturisitor al Credintei - un
zelot - dar nu a creat scandaluri sau pro-
bleme. Cred ca cel mai de pret lucru in
privinta Parintelui Nicodim este faptul
cd, fiind un adevdrat patriot, a trebuit sa
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trdiascd departe de taramul natal. Aceasta
realitate a fost agravata de faptul cd in
Muntele Athos erau monahi care sus-
pectau pe fiecare monah rus ca este spion
sovietic! Cu durere in inimd se ruga
Batranul pentru Rusia, care avea atat de
multd nevoie de rugdciune in acele vre-
muri. Si de o astfel de rugdciune este
nevoie si in zilele noastre...”.

Parintele Nicodim a purtat o cores-
pondenta bogatd cu rusii care trdiau in
afara hotarelor Rusiei, alinAndu-i in du-
rerile lor, intdrindu-i in credinta si inva-
tandu-i cele despre rugdciune. A luat in
serios aceastd indatorire pastorald, dove-
dind meticulozitate si iubire. Obisnuia
sd aseze scrisorile pe rafturi, in ordine.
Scriitura Pdrintelui Nicodim respira sim-
plitate, discerndamant, echilibru, caldurd,
sinceritate, smerenie, bunavointd, o pro-
funda cunoastere a scrierilor patristice, si
mai ales iubire - intr-un cuvant, duhul
Crestinismului autentic.

19



A
Impreuna-nevoitorul Batranului

In timpul celui de-al Doilea Razboi
Mondial, a sosit in Athos cel ce avea sa fie
impreunda-nevoitor cu Batranul Nicodim,
ieroschimonahul Serafim®. Cei doi au
petrecut ore indelungate ,in adancurile
inimii”, chemandu-L zi si noapte pe Dul-
cele Tisus. In fiecare noapte lucrau asce-
tica nevointd a privegherii si rugaciunii.
Unul priveghea pentru prima jumatate a
noptii, celdlalt pentru a doua jumatate.
In timpul Postului Mare nu mancau ni-
mic. Parintele Nicodim se infrana timp de
patruzeci de zile, iar Parintele Serafim ceva

¢ Ieroschimonahul Serafim absolvise Academia
militard din Rusia pre-revolutionara. A ajuns in Serbia
ca refugiat si a depus voturile monahale in Manas-
tirea Miljkovo, unde trdiau multi monahi rusi refu-
giati. A fugit in timpul retragerii germane de la sfar-
situl celui de-al Doilea Rdzboi Mondial si s-a agezat
in Muntele Athos, unde si-a petrecut restul vietii [n.
ed. am.].
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mai putin. Batranii incepeau sa renunte
incetul cu incetul la hrana in timpul Sap-
tamanii Lasatului sec de branzd, iar in
Sdptdmana Patimilor ieseau usor, usor din
post, dovedind mdsura si smerenie.

Ieroschimonahul Prodromos de la Schi-
tul Nou povestea cat de miscat a fost cand,
venind in Karulia sa se bucure alaturi de
Pirintele Nicodim de Praznicul Invierii
Domnului lisus Hristos si aducandu-i oua
colorate si pascd, Batranul I-a intampinat
cu un pahar de apa si paine uscata...

Parintele Nicodim, isi amintea Schi-
monahul Simeon, postea la fel de aspru
si pentru o perioada de doudzeci de zile
in Postul Nasterii Domnului.

In timpul ultimilor ani din viatd, ca
urmare a presiunii scazute a sangelui,
Parintele Nicodim era nevoit sa bea pu-
tind cafea, chiar si in timpul posturilor,
la recomandarea doctorului.

Parintii Nicodim si Serafim isi martu-
riseau gandurile unul altuia si purtau po-
verile celuilalt, implinind legea lui Hristos,
legea iubirii. Amandoi s-au nevoit pen-
tru pamantul ceresc, dar fard a uita de
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pdmantul natal, de Rusia cea mult-pati-
mitoare, pentru care s-au rugat in toata
viata lor plina de stradanii ascetice.

*%%*

In dimineata zilei de 15/28 februarie
1984, dupa ce fost impartdsit la miezul
noptii de Parintele Stefan, Schimonahul
Nicodim s-a mutat la Domnul. , A rdb-
dat multe pe pamant din cauza ultimei
sale boli”, a spus Schimonahul Mihail,
,dar Domnul I-a binecuvéantat pe robul
Sdu smerit cu un sfarsit crestinesc si cu
mostenirea pamantului binecuvantarilor,
Imparatia cereasca”.
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II
invététuri
despre

Rugiciunea lui Iisus



Fragmentele de mai jos reprezinta un extras
dintr-o scrisoare a Schimonahului Nicodim
din pustia Karuliei, Muntele Athos, trimisa
pe data de 6 iunie 1976. Este adresata unei
femei care se straduia sa lucreze rugdciunea
mintii, si oferd raspunsuri folositoare celui
care doreste sda dobandeasca o simtire mai
profunda a rugdciunii.



Introducere

,Cand vrei sd te apropii sa slujesti
Domnului Dumnezeu, gateste-ti sufletul
tdu spre ispita” (Isus Sirah 2, 1). Daca s-a
ndscut in tine dorinta de a practica ru-
gaciunea mintii, pregdteste-te sd induri
nevointele rugaciunii, luand aminte la
constiinta ta si implinindu-i cererile - lucru
necesar pentru a te intari in aceastd ne-
vointa — fara mila fatd de propria-ti per-
soana. Smerenia si pocdinta se afla in
fruntea nevointei rugaciunii, ca de altfel
si congtiinta nerusinata de nimic. Trebuie
sa nu uiti ca suntem prizonierii constanti
ai diavolului. In ciuda faptului cd suntem
rascumpdrati si eliberati din robie la Botez
prin Preacinstitul Sange al lui Hristos,
Dumnezeul nostru, pe urma, din cauza
caderilor noastre in pacat, suntem din
nou luati in robie. Atunci diavolul ne tine
ca si cu niste lanturi de fier si se impo-
triveste cu tdrie rugaciunilor noastre de
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a fi sloboziti de sub robia lui. Suntem
eliberati de stapanirea acestuia prin im-
partdsirea cu Trupul si Sangele lui Hristos,
dar nu pentru mult timp: desi prin Im-
partasanie, Domnul ne curdteste sufletul
de toate pacatele si patimile, doar prin
rugaciunea plind de har, curatd, [prin ru-
gdciunea] ganditd a inimii poate omul sa
se pazeasca de robia demonicad. Doban-
direa stapanirii de sine nu tine de om,
ci este un dar pe care Dumnezeu il face
celui ravnitor si care Il implora neincetat.
Ai cerut o lamurire a intrebarilor tale;
cu ajutorul lui Dumnezeu voi raspunde
la ele in sapte puncte.

26



1
Impristierea

?ﬁ%@%%%%%%%%%%%%@%
i
o

Punctul unu: )
»Sunt groaznic de imprastiata”.
G B oo o

imprég,tierea este micsoratd cu aju-
torul atentiei si prin inchiderea mintii in
cuvintele rugdciunii. Nu ar trebui sa-ti
inchizi mintea in toate cuvintele deodata,
ci in fiecare cuvant luat separat. Trebuie
sd procedezi astfel: Cand rostesti cu min-
tea un cuvant, trebuie ca in acelasi timp
sd asculti cu mintea cuvantul care este
rostit. Apoi, fard pauzd, rosteste ime-
diat urmdtorul cuvant in acelasi chip.
La fel si cu al treilea, al patrulea si al cin-

3

cilea cuvant’. Termind o rugdciune, apoi

7 Se referd la varianta mai scurtd a Rugaciunii lui
lisus, care cuprinde cinci cuvinte: ,,Doamne, lisuse
Hristoase, miluieste-ma” [n. trad.].

27



Schimonahul Nicodim din Pustia Karuliei

imediat, fdrd pauzd, o alta, apoi a treia, si
tot asa cu ajutorul siragului de matanii.
Trebuie sd pronunti cuvintele rugdciunii
clar, cu hotdrare si fard tardganare. Ros-
teste cu mintea cuvintele primei jumatati
a rugdciunii - , Doamne, lisuse Hristoase” -
clar si cu hotdrare. Pronunta cuvintele
celei de-a doua jumatati a rugaciunii -
,miluieste-ma” - unul dupa celalalt, stran-
gand pieptul putin si retindndu-ti respi-
ratia, dar nu prea puternic, pentru a-ti ex-
prima in acest fel strapungerea inimii si
pocdinta. Dar toate acestea trebuie facute
linistit, pentru a nu irita nervii. In acelasi
timp trebuie sd iti tii atentia in inimd si
sd privesti la fata nevazuta a Domnului
in numele Sau.

Rostind in acest chip cuvintele ruga-
ciunii, cuvant cu cuvant, fara opriri sau
pauze, nu lasi loc prin care sa se strecoare
ganduri si idei din afara. Nevoindu-te
astfel, cu ajutorul lui Dumnezeu, vei ve-
dea rodul stradaniei tale - imputinarea
imprastierii.

28



2
Mania

Punctul doi: , Dacd vorbesc cu blandete &

. U ee o -
unul om care ma jigneste, sunt gata sa-1 ¢
. . o o A
iert totul si sd md rog pentru el; dar daca =
raspund C}l 0 jignire, p!ec in gra.bé, ca sa dh

nu-1 mai vad pe cel ce mi-a gresit, iar atunci %

*

O JRIR IO TR FR RO TR FRRC TR T TR | WA AN
R T R R R R R R

In aceasta se poate vedea un semn cd
patima maniei nu a fost biruita in tine,
iar tu lupti impotriva acestei patimi as-
cunzandu-te de cel care ti-a gresit. Daca te
pocdiesti, atunci in aceasta stare fiind, poti
lucra rugdciunea mintii si [pocdinta] iti va
fi un ajutor in lupta impotriva patimii.
Dar ar fi mai bine daca ai incepe sa vorbesti
cu blandete cu cel ce te jigneste in ciuda
amardciunii tale lduntrice. Prin aceasta vei
implini porunca Domnului: , Daca vraj-
masul tdu flamanzeste, hraneste-l... caci,
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tdcand aceasta, vei gramadi carbuni de foc
pe capul lui” (Romani 12, 20; ¢f. Pilde 25,
21-22). Si vei implini cea de-a doua porunca
(cf. Matei 5, 23-24).
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Laringele

seanfete e ool et e ool e ool e 4%%,*%
Punctul trei: ,,Nu sunt lamurlta in pri- 3
. C 1 .. VT )
%+ vinta rolului laringelui si al pronuntarii &g
cuvintelor rugdciunii doar cu mintea...”.

sl it il ol fle kel

Laringele este locul unde are loc dez-
valuirea gandurilor si cuvintelor care rasar
in partea launtrica a sufletului, in partea
intelegdtoare si rationald a sufletului. Su-
fletul nostru este tripartit: cuprinde par-
tea intelegatoare, iutimea si partea pofti-
toare®. Aceste trei parti ale sufletului re-
varsd de pdcate si patimi pacdtoase. Din
toate partile sufletului se nasc sentimente,

8 Parintele Nicodim este in cuvantul siu un mar-
tor viu al Traditiei Parintilor: ,Sufletul avand trei
parti (caci trei sunt partile lui: ratiunea, iutimea si
pofta)...”, Stantul Ioan Damaschin, , Cuvant minu-
nat si de suflet folositor”, traducere de pr. Dumitru
Stdniloae, in Filocalia, vol. IV, Editura Humanitas,
Bucuresti, 2000, p. 188 [n. trad.].
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iar ele izvordsc in partile sufletului prin
idei si gadnduri. Sentimentele sunt dez-
vdluite in laringe prin cuvinte si discurs
[nerostite cu limba], de unde urca in cap,
la ratiune, pentru meditarea asupra fe-
luritelor ganduri. Asa cum Domnul gra-
ieste despre aceasta: ,,Din inimd pornesc
gandurile rele si ele il pangdresc pe om”
(cf. Matei 15, 18-19; Marcu 7, 15). Prin
laringe respirdm, rostim cuvinte de ruga-
ciune si vorbim cu noi insine. Laringele
este, de asemenea, locul unde se afla
atunci cand se roaga cei care sunt ince-
patori in ale rugdciunii. leromonahul rus
Dorotei spune: ,Cand te rogi, ia aminte
la simtirea laringelui”. Miscarea limbii
atunci cand rostesti cuvintele cu gura in-
chisd inseamna cd inca nu ai devenit pri-
ceput in rugdciunea linistitd; dar atunci
cand capeti pricepere, miscarea limbii se
opreste de la sine.
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Rugiciunea intreaga

e sk et Sui SR B (R S S L S b
T Punctul 4: ,Intotdeauna am crezut ci 3
'W . trebuie rostite toate cuvintele rugaciunii:
% «Doamne lisuse Hristoase, Fiul lui Dum- ’%?
¢: nezeu, miluieste-md, pe mine, pacatosul», ¢
‘EE dar in cuvantul de invatatura vorbiti de ’5%
% rugdciunea scurtd - «Doamne, lisuse Hris- &
'_’;{: toase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma»”. 'gg_'

KICTIDCIEICNOR FEAFOUCFEAE FIUC IEAC AR JER
o e e gk e e Wr*‘%

Sfantul Grigorie Sinaitul spune ca
forma scurtatd a rugaciunii lui lisus este
mai potrivitd pentru incepatori. lar Sfan-
tul Simeon Noul Teolog vorbeste des-
pre rugdciunea cea de cinci cuvinte.
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Respiratia

3 Punctul 5: ,Respiratia mea este incorecta. s
7 Atunci cand expir nu pot sa rostesc decat 'i;%
& un singur cuvant: Doamne”.

71
UV R IR RV JEUAR TR0 I A SRR T I - (1
4 'ﬁE‘fﬂn‘"ﬂi‘*’%‘wWF*’%E“'AF"P‘%WPWWE‘*'ﬂi‘@r"ﬁ"ik"iﬁ‘w'ﬁﬂ' U

Prin aceasta ardti cd ai ajuns la un
capdt mort si te-ai lovit de un zid, astfel
cd nu mai poti sd faci vreun pas inainte si,
chipurile, iti este cu neputinta sa te rogi
cu mintea. Dar nu despre asta e vorba aici.
Iti spun din propria mea experienta si
din a altora; te invat din lucrarea noastra
trditd. Tu nu ai inteles povdtuirile mele
si nu ai putut sd te folosesti de ele, si ai
cazut inutil in indoiald. La urma urmei,
respiratia incorecta poate fi indreptata.
Trebuie sd fie tratatd fara gres, dar nu
cu medicamente de la doctori. Trebuie,
conform cu invatatura patristicd, sa revii
la respiratia fireascd, asa cum ar trebui ea
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sa fie - ritmica si sandtoasa. Ritmul res-
piratiei este chiar respirarea in sine - adicd,
expiri aceeasi cantitate de aer pe care o
inspiri. Acest tratament trebuie sa con-
tinue pand ce se ajunge la o respiratie
corectd, ritmicd, prin folosirea unor anu-
mite exercitii, agsa cum ti-am sugerat atunci,
in sfatul meu despre cum sa inveti ruga-
ciunea mintii. Atunci ti-am ardtat sa ros-
testi trei cuvinte in timp ce inspiri si doua
cuvinte cand expiri. Aceasta este cura
pentru respiratia ritmicd si ar trebui sa
procedezi astfel: pe cat de mult aer lasi
sd intre induntru, pe atat de mult sa lasi
sd iasd afara. lar intervalul de timp ar
trebui sd fie acelasi - la fel si pentru inspi-
ratie, si pentru expiratie.

Respira linistit, in tacere, in chip uni-
form, fard sa te auzi [respirand]; un pic
mai incet decat de obicei, pentru ca sa ai
timp sd rostesti cuvintele rugdciunii - fie-
care cuvant potrivit cu bdtaia inimii,
precum pendula unui ceas. Sfaturile mele
sunt luate din cele pe care le-am citit la
Sfintii Parinti Simeon Noul Teolog, Grigo-
rie Sinaitul, Calist si Ignatie Xanthopoulos.
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Ei au invatat despre ,rugdciunea meste-
sugitd”. Am imprumutat un pic de mes-
tesug de la ei, cdci este de trebuinta chiar
si mirenilor la inceputul instruirii lor,
impreund cu metanii, pentru ca sa nu
adoarmad omul atunci cand sta in pi-
cioare. Sfintii Parinti folosesc rugdciunea
mestesugitd pentru a trata doud boli in
acelasi timp: cea a trupului (respiratia)
si cea a sufletului (neoranduiala gandu-
rilor). Asa cum mestesugarii priceputi au
nevoie de unealta - fierarul are nevoie
de nicovald, pantofarul de calapod, iar
tesdtoarea de razboiul de tesut - tot astfel,
cel care lucreazad rugdciunea mestesugita
are nevoie de ajutoarele sale. Despre aceste
ajutoare vezi mai multe mai jos.
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A . . e .
Inchiniciunile

e s ol ool el
kS e S i S S S S S o
T Punctul 6: , Inchiniciunea se face aple- - ®
'iF candu-te pentru a atinge podeaua cu T
.au degetele. Ce ar trebui sd fac atunci cand %pﬁ
e% am durerl la solduri?”. S

ool bl R ol

Atunci cand atingi podeaua cu de-
getele sdvarsesti o inchindciune depling,
profundad. Acest fel de inchindciune nu
este recomandat pentru tine, ci mai de-
grabd aplecarea trunchiului si atingerea
genunchiului cu mana. Astfel nu vei avea
junghiuri dureroase. Trunchiul trebuie
aplecat usor si fara graba.
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Moleseala

RACIEC AAC JEI AACJEI U JEI N JCI U I
T R R T

% Punctul 7: ,Mie imi ia intre trei si patru ore 3
sa fac trei siraguri de rugaciune’, incet si "
linistit. Insd nu aceasta este problema, ci g,
P molegeala si incetineala mea. Dorm de la 3_

ora noud seara pana la sase dimineata”.

sl oo ool ool e
e et S ek el S SR SRl el S E ot 'EF%%

Ascetul care se nevoieste cu rugdaciu-
nea mintii nu trebuie sa doarma atat de
mult. 1 face prea moale si greoi pentru
rugdciune. Sapte ore e de ajuns, dar tre-
buie sa te straduiesti sa dormi putin, ca de
altfel si sa priveghezi. Spui ca-ti ia intre
trei si patru ore ca sd faci trei siraguri...
E prea mult. Nu ar trebui sd mai faci asa.
Cea mai bund mdsura este trei siraguri
de rugdciune intr-o jumadtate de ord, sau
intre sapte si opt minute pentru un sirag
de rugdciune. Somnolenta si moleseala
sunt alungate de vioiciunea trupului in

? Trei sute de ,,Doamne, lisuse...” [n. ed. am.].
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punerea in miscare a muschilor, si prin
aceastd vigilenta respiratia este zagdzuita -
nu prea mult, dar intr-atat cat se poate
face fara ca atentia sa ratdceasca (Sf. Nil
de la Sora). Pastrarea vigilentei trupului,
precum un soldat inaintea ofiterului,
este de mare ajutor in alungarea somno-
lentei, moleselii si a incetinelii. Se potri-
veste aici un sfat care mi-a fost dat si mie:
»Strange-ti stomacul, ingusteaza-ti cureaua,
ridica-ti pieptul, indrepteaza-ti umerii,
inclind-ti capul si atinteste-ti mintea catre
Dumnezeu”. Intotdeauna am ficut din
acest sfat un obicei de a savarsi randu-
ielile de rugdciune, si adesea ma arat bi-
ruitor al moleselii si somnolentei. Iar
pentru a-mi fi mai usor sa md rog noaptea
si sd priveghez, nu mai mananc nimic odata
cu l5satul serii. Incearc si faci si tu asa...

De vreme ce, cu ajutorul lui Dum-
nezeu, de dragul iubirii lui Hristos pentru
tine mi-am savarsit sarcina pe care mi-ai
cerut-o, te rog sd o citesti cu atentie si sa
te nevoiesti cu ravnd pentru mantuirea
sufletului tau.

Schimonah Nicodim
1976
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