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care este posibil sa provina din secolele
VIII-X: ,Nu este usor sd spui cu fiecare
respiratie «Al nostru Doamne, lisuse Hris-
toase, miluieste-ma! Te binecuvantez pe
Tine, Doamne lisuse al meu! Ajutd-ma!»">.

Tehnica exterioara:
stdpanirea respiratiei

Indreptandu-ne acum atentia de la
forma rostita a Rugdaciunii lui lisus la lu-
crarea exterioard de care este insotitd,
observadm cd Grigorie este familiarizat
cu ,metoda corporala” expusa in tratatele
Despre trezvie si pizirea inimii de Nichi-
for Isihastul si Despre sfanta rugdciune si
luare aminte (intitulata si Despre cele trei
metode de rugiciune) atribuita Sfantului
Simeon Noul Teolog56. Desi, asemenea
lor, Grigorie recomanda controlul respira-
tiei, Indrumdrile sale sunt mult mai putin
detaliate. El nu spune decat urmatoarele:

~9ezand de dimineatd pe un scaun
ca de-o palma, adund-ti mintea din partea
conducatoare, in inimd, si tine-o in ea.
Aplecandu-te apoi cu incordare, ca sa
simti durere in piept, in umeri si in gru-
maz, strigd staruitor cu mintea, sau cu
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sufletul: «Doamne, lisuse Hristoase, mi-
luieste-ma!». Pe urmd, pentru ingustimea,
osteneala si greutatea lucrului, ca unul
ce e facut continuu (fiindca cele trei cu-
vinte nu sunt o mancare care sd se poatd
manca continuu, fiindca «cei ce Ma ma-
nanci pe Mine iar vor flimanzi» (Int.
Sir. 24, 21), muta-ti mintea la cealaltad
jumatate si zi: «Fiul lui Dumnezeu, mi-
luieste-ma!». Dar zi mult fiecare jumadtate,
cdci nu trebuie sd le schimbi necontenit,
din lene, fiindca plantele ce se rasddesc
continuu nu prind rddacind. Infraneaza-ti
si miscarea plamanilor, ca sa nu rasufli in
voie, cdci suflarea plamanilor, care por-
neste de la inimd, intunecd mintea si risi-
peste cugetarea, ripind-o de acolo... Infra-
neaza-ti rasuflarea, pe cat e cu putinta,
si incuie mintea in inima, savarsind ne-
incetat si staruitor chemarea Domnului
lisus””’.

In alt loc, indrumarile lui Grigorie
sunt chiar si mai putin precise:

,Uneori sd sezi pe scaun si anume
cat mai mult, pentru osteneald; alteori
si pe o0 rogojind, putin, pentru o vreme,
pentru odihnire. Dar sederea ta sa fie cu
rdbdare, pentru cel ce a zis: «Stdruiti in
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rugdciune» (Col. 4, 2). Sd nu te ridici
degrabad, lenevindu-te pentru durerea os-
tenelii si pentru strigarea intelegdtoare
a mintii si pentru atintirea mintii. Céci
«iatd, zice proorocul, m-au cuprins dureri
ca pe una care naste» (Ps. 21, 3). Ci inco-
voindu-te in jos si adunandu-ti mintea in
inimd, de cumva s-a imprdstiat, cheama
pe Domnul Tisus in ajutor”*.

Stdpanirea respiratiei, continud el, ne
ajutd sa ne stapanim mintea:

»Rasuflarea [retinutd] cu gura stransa
tine mintea, dar numai in parte si iarasi
se imprastie””.

Trebuie evitat a se pune prea mult ac-
cent pe aspectul pur corporal; scopul il re-
prezintd intotdeauna concentrarea mintii:

Infraneazi siltarea mintii, strangand
putin gura in rugdciune, si nu rasufla-
rea ndrilor, ca cei neinvétati...” .

Aceasta este limita indrumarilor lui
Grigorie despre pozitia trupului si con-
trolul respiratiei. Cu greu ar putea fi de-
semnatd drept ,tehnica psiho-somatica”
si cu atat mai putin o ,yoga crestind”. El
nu ne spune decat cd isihastul trebuie sa
stea pe un scaun scund, cu capul plecat;
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Grigorie este de pdrere ca pozitia fireas-
cd, pentru rostirea Rugdciunii lui lisus,
este mai degrabad statul jos decat in pi-
cioare, in genunchi sau intins. Grigorie
subliniazd senzatia de disconfort fizic pe
care o va resimti [isihastul] dacd va sta
in aceasta pozitie vreme indelungata. Isi-
hastul este sfatuit sa-si restranga inspi-
ratia si expiratia; sd evite, pe cat posibil,
sd respire prea profund sau prea repede.
Atat. Dacd citim aceste pagini in context,
este absolut limpede ca pentru Grigorie
factorul principal este intotdeauna invo-
carea efectiva a Numelui lui lisus si nu
tehnica insotitoare. Abordarea sa con-
cordad aici cu cea a lui Grigorie Palama,
care apdrd legitimitatea metodei corpo-
rale, dar o trateaza ca fiind nimic mai
mult decat un accesoriu optional care se
potriveste mai ales incepatorilor®. Nici
unul din cei doi Grigorie nu considera
metoda corporald ca fiind un instrument
privilegiat si infailibil, care duce in mod
automat la vederea lui Dumnezeu.

A fost Sfantul Grigorie Sinaitul, in
referintele sale la controlul respiratiei, in-
fluentat de tehnicile corporale practicate
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de sufiti in legdtura cu dhikr (invocarea
Numelui lui Dumnezeu)? In prima pe-
rioada a activitatii sale, Grigorie a cala-
torit destul de mult in lumea islamica
si, prin urmare, nu este imposibil ca sa fi
cunoscut cate ceva despre sufism prin
contact direct personal. Analizand toate
informatiile insd este cu mult mai pro-
babil ca sd fi aflat despre controlul respi-
ratiei fie de la monahul Arsenie in Creta,
fie din scrierile lui Nichifor si ps.-Simeon®.
Indrumarile despre pozitia trupului si
despre respiratie oferite de Grigorie Si-
naitul, dar si de Nichifor, ps.-Simeon si
Grigorie Palama, sunt cu mult mai putin
elaborate decat cele date in mistica mu-
sulmana. Totusi paralele sunt suficient
de frapante si este destul de dificil sa ex-
cludem posibilitatea ca traditia isihastd
sd fi suferit, la un moment dat, influente
din partea islamului®. Intreaga chestiune
necesitd un studiu mai aprofundat.

Tehnica launtrica: rugdciunea
neincetata si fara imagini

In ceea ce priveste tehnica lduntrica
(mai degraba decat cea corporald) a Rugs-
ciunii lui lisus, Sfantul Grigorie Sinaitul
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