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care este posibil s\ provin\ din secolele
VIII-X: „Nu este u[or s\ spui cu fiecare
respira]ie «Al nostru Doamne, Iisuse Hris-
toase, miluie[te-m\! Te binecuvântez pe
Tine, Doamne Iisuse al meu! Ajut\-m\!»”55.

Tehnica exterioar\: 
st\pânirea respira]iei

~ndreptându-ne acum aten]ia de la
forma rostit\ a Rug\ciunii lui Iisus la lu-
crarea exterioar\ de care este `nso]it\,
observ\m c\ Grigorie este familiarizat
cu „metoda corporal\” expus\ `n tratatele
Despre trezvie [i p\zirea inimii de Nichi-
for Isihastul [i Despre sfânta rug\ciune [i
luare aminte (intitulat\ [i Despre cele trei
metode de rug\ciune) atribuit\ Sfântului
Simeon Noul Teolog56. De[i, asemenea
lor, Grigorie recomand\ controlul respira-
]iei, `ndrum\rile sale sunt mult mai pu]in
detaliate. El nu spune decât urm\toarele:

„{ezând de diminea]\ pe un scaun
ca de-o palm\, adun\-]i mintea din partea
conduc\toare, `n inim\, [i ]ine-o `n ea.
Aplecându-te apoi cu `ncordare, ca s\
sim]i durere `n piept, `n umeri [i `n gru-
maz, strig\ st\ruitor cu mintea, sau cu
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sufletul: «Doamne, Iisuse Hristoase, mi-
luie[te-m\!». Pe urm\, pentru `ngustimea,
osteneala [i greutatea lucrului, ca unul
ce e f\cut continuu (fiindc\ cele trei cu-
vinte nu sunt o mâncare care s\ se poat\
mânca continuu, fiindc\ «cei ce M\ m\-
nânc\ pe Mine iar vor fl\mânzi» (~n].
Sir. 24, 21), mut\-]i mintea la cealalt\
jum\tate [i zi: «Fiul lui Dumnezeu, mi-
luie[te-m\!». Dar zi mult fiecare jum\tate,
c\ci nu trebuie s\ le schimbi necontenit,
din lene, fiindc\ plantele ce se r\s\desc
continuu nu prind r\d\cin\. ~nfrâneaz\-]i
[i mi[carea pl\mânilor, ca s\ nu r\sufli `n
voie, c\ci suflarea pl\mânilor, care por-
ne[te de la inim\, `ntunec\ mintea [i risi-
pe[te cugetarea, r\pind-o de acolo... ~nfrâ-
neaz\-]i r\suflarea, pe cât e cu putin]\,
[i `ncuie mintea `n inim\, s\vâr[ind ne-
`ncetat [i st\ruitor chemarea Domnului
Iisus”57.

~n alt loc, `ndrum\rile lui Grigorie
sunt chiar [i mai pu]in precise:

„Uneori s\ [ezi pe scaun [i anume
cât mai mult, pentru osteneal\; alteori
[i pe o rogojin\, pu]in, pentru o vreme,
pentru odihnire. Dar [ederea ta s\ fie cu
r\bdare, pentru cel ce a zis: «St\rui]i `n
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rug\ciune» (Col. 4, 2). S\ nu te ridici
degrab\, lenevindu-te pentru durerea os-
tenelii [i pentru strigarea `n]eleg\toare
a min]ii [i pentru a]intirea min]ii. C\ci
«iat\, zice proorocul, m-au cuprins dureri
ca pe una care na[te» (Ps. 21, 3). Ci `nco-
voindu-te `n jos [i adunându-]i mintea `n
inim\, de cumva s-a `mpr\[tiat, cheam\
pe Domnul Iisus `n ajutor”58.

St\pânirea respira]iei, continu\ el, ne
ajut\ s\ ne st\pânim mintea:

„R\suflarea [re]inut\] cu gura strâns\
]ine mintea, dar numai `n parte [i iar\[i
se `mpr\[tie”59.

Trebuie evitat a se pune prea mult ac-
cent pe aspectul pur corporal; scopul `l re-
prezint\ `ntotdeauna concentrarea min]ii:

„~nfrâneaz\ s\ltarea min]ii, strângând
pu]in gura `n rug\ciune, [i nu r\sufla-
rea n\rilor, ca cei ne`nv\]a]i...”60.

Aceasta este limita `ndrum\rilor lui
Grigorie despre pozi]ia trupului [i con-
trolul respira]iei. Cu greu ar putea fi de-
semnat\ drept „tehnic\ psiho-somatic\”
[i cu atât mai pu]in o „yoga cre[tin\”. El
nu ne spune decât c\ isihastul trebuie s\
stea pe un scaun scund, cu capul plecat;
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Grigorie este de p\rere c\ pozi]ia fireas-
c\, pentru rostirea Rug\ciunii lui Iisus,
este mai degrab\ statul jos decât `n pi-
cioare, `n genunchi sau `ntins. Grigorie
subliniaz\ senza]ia de disconfort fizic pe
care o va resim]i [isihastul] dac\ va sta
`n aceast\ pozi]ie vreme `ndelungat\. Isi-
hastul este sf\tuit s\-[i restrâng\ inspi-
ra]ia [i expira]ia; s\ evite, pe cât posibil,
s\ respire prea profund sau prea repede.
Atât. Dac\ citim aceste pagini `n context,
este absolut limpede c\ pentru Grigorie
factorul principal este `ntotdeauna invo-
carea efectiv\ a Numelui lui Iisus [i nu
tehnica `nso]itoare. Abordarea sa con-
cord\ aici cu cea a lui Grigorie Palama,
care ap\r\ legitimitatea metodei corpo-
rale, dar o trateaz\ ca fiind nimic mai
mult decât un accesoriu op]ional care se
potrive[te mai ales `ncep\torilor61. Nici
unul din cei doi Grigorie nu considera
metoda corporal\ ca fiind un instrument
privilegiat [i infailibil, care duce `n mod
automat la vederea lui Dumnezeu.

A fost Sfântul Grigorie Sinaitul, `n
referin]ele sale la controlul respira]iei, in-
fluen]at de tehnicile corporale practicate
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de sufi]i `n leg\tur\ cu dhikr (invocarea
Numelui lui Dumnezeu)? ~n prima pe-
rioad\ a activit\]ii sale, Grigorie a c\l\-
torit destul de mult `n lumea islamic\
[i, prin urmare, nu este imposibil ca s\ fi
cunoscut câte ceva despre sufism prin
contact direct personal. Analizând toate
informa]iile `ns\ este cu mult mai pro-
babil ca s\ fi aflat despre controlul respi-
ra]iei fie de la monahul Arsenie `n Creta,
fie din scrierile lui Nichifor [i ps.-Simeon62.
~ndrum\rile despre pozi]ia trupului [i
despre respira]ie oferite de Grigorie Si-
naitul, dar [i de Nichifor, ps.-Simeon [i
Grigorie Palama, sunt cu mult mai pu]in
elaborate decât cele date `n mistica mu-
sulman\. Totu[i paralele sunt suficient
de frapante [i este destul de dificil s\ ex-
cludem posibilitatea ca tradi]ia isihast\
s\ fi suferit, la un moment dat, influen]e
din partea islamului63. ~ntreaga chestiune
necesit\ un studiu mai aprofundat.

Tehnica l\untric\: rug\ciunea 
ne`ncetat\ [i f\r\ imagini

~n ceea ce prive[te tehnica l\untric\
(mai degrab\ decât cea corporal\) a Rug\-
ciunii lui Iisus, Sfântul Grigorie Sinaitul


