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5

Respiratia

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

34



INVATATURI DESPRE RUGACIUNEA LUI IISUS

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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