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Introducere

Azi m-am sculat din somn ca sa ma rog in jurul orei
2:30 dimineata. Fac aceasta de cand eram insarcinata cu
primul copil, cu decenii in urmd. Am citit undeva ca
miezul noptii este un timp potrivit pentru rugaciune —
liniste Inainte, liniste dupa si fard telefoane care sd sune.
Am simtit ca mi-ar folosi insusirea unui astfel de obi-
cei, de vreme ce oricum trebuia sa ma trezesc din pri-
cina bebelusului.

La inceput au fost trei copilasi, apoi trei adolescenti,
iar acum trei tineri cdsatoriti, avand la randul lor copii.
Am ramas din nou doar eu cu sotul meu. De-a lungul
acestor ani m-am trezit noaptea ca sa ma rog. Acum a de-
venit o necesitate si am nevoie de ea ca de hrana si lumina.

In urma cu vreo cincisprezece ani am inceput si ma
rog, la miezul noptii, cu Rugdciunea lui lisus: ,Doamne
lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma”.
Aceasta rugdciune foarte simpla a fost mestesugitd in
desertul Egiptului si al Palestinei, in primele veacuri
ale crestinismului, si de atunci a fost Intrebuintata in
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Biserica Ortodoxd. Este o rugdciune inspirata de indem-
nul Sfantului Pavel de a ne ,, ruga neincetat” (I Tes. 5, 17),
iar scopul ei este de simti, prin launtrica luare-aminte,
prezenta Domnului.

Dar ce inseamna ,, launtrica luare-aminte”? Atunci
cand vorbim despre simtirea prezentei lui Dumnezeu,
obisnuim sd spunem ca astfel de experiente se nasc
din emotiile noastre. Totusi, cand am trdit experienta
dramaticd a convertirii, cu cativa zeci de ani in urma,
mi s-a parut a fi mai obiectiva decat se crede indeobste.
Atunci, cea mai buna modalitate de a o descrie era expre-
sia ,,parca un mic radio a pornit inlduntrul meu” si am de-
venit constienta de faptul ca Hristos iImi vorbeste (nu era
ceva ce auzeam cu urechile, ci o voce launtrica, o voce
ce-mi hranea luarea-aminte).

Nu stiam ce sd fac cu acel ,, mic radio”; nu se potrivea
cu felul oamenilor de a face deosebire intre ,,cap” si ,,ini-
m4”. Insi am inceput sa citesc cdrtile crestinismului ra-
sdritean. Am descoperit cd Parintii erau familiarizati cu
acest ,mic radio”. Chiar aveau si un termen pentru el:
nous. Acest cuvant apare de la un capat la celalalt al Nou-
lui Testament, dar nu avem un echivalent potrivit pentru
el in limbile moderne. Este tradus prin ,minte”, dar nu
se refera la mintea discursiva, cea care rationeaza si con-
struieste teorii. Nous-ul este o capacitate receptoare a
intelectului; am putea-o numi , intelegerea” sau , price-
perea”. Biserica Ortodoxa a stiut dintotdeauna ca nous-ul
poate fi antrenat pentru a auzi, pentru a percepe glasul lui
Dumnezeu.
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Aici intervine rolul Rugdaciunii lui lisus. Obiectivul
este sa petreci zilnic macar putin timp rostind Rugdciu-
nea. O rostesti de cincizeci, de o suta de ori, mai mult sau
mai putin; nu o zici ca un robot, ci cu sinceritate, vorbin-
du-Ilui Hristos in timp ce incerci pe cat de mult poti sa-ti
concentrezi atentia. Poti sa rostesti oricand Rugdciunea,
tie ca astepti autobuzul, fie cd te speli pe dinti. Aceastd
rugdaciune scurtd, atotcuprinzdtoare si foarte la indemana
prinde radacina si creste in sufletul omului.

In timpul procesului, iti asculti capacitatea de a deslusi
prezenta lui Dumnezeu. El este, desigur, deja prezent;
problema e ca noi nu suntem foarte priceputi in a-L simti.
Rostirea Rugaciunii lui lisus te ajutd sa-ti gdsesti aceastd
capacitate de a te ,acorda” la prezenta Sa, asa cum inveti
gama pentru a-ti dezvolta capacitatea de a identifica
notele muzicale.

Asadar, azi-noapte m-am trezit ca de obicei, fara sa
sune desteptdtorul, pe la miezul noptii. M-am dus in alta
camerd si m-am asezat pe covor, langa bibliotecd, si
am privit icoana lui Hristos. O lumina albastrd se reflecta
in geam, strecurandu-se printre frunzele sub forma de
inimd ale arborelui de catalpa. Strada noastra, o simpla
cotitura in varful unui deal, era cufundata in nemiscare.
Cateodata, daca ma trezesc mai tarziu, aud un maca-
leandru, foarte matinal de felul lui, care preintampina
voiniceste rasaritul (el este probabil cel mai zgomo-
tos, necdjindu-le pe celelalte pasari care incearcd sa mai
doarma un pic), insd acel moment din noapte era prea
devreme chiar si pentru el.
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Am privit chipul lui Hristos, luminat de flacara blanda
a candelei. Am facut semnul crucii. Am spus cateva ru-
gdciuni incepdtoare, precum Tatal nostru, Crezul, Psal-
mul 50 — rugdciunea prin care David s-a cdit pentru
seducerea Batsebei si uciderea sotului acesteia. Am auzit
cd trebuie sa-ti ,, incdlzesti inima” Inainte sd rostesti Ruga-
ciunea lui [isus, iar aceste rugaciuni de inceput te ajuta
in acest sens; Crezul imi aminteste de maretia lui Dum-
nezeu, in timp ce Psalmul 50 imi aminteste de nemernicia
mea, de starea mea de om vatamat, supus neputintelor.

Dupad aceasta, am Iinceput sd repet Rugdciunea lui
lisus in gand, din nou si din nou, insa fdrd sa ma zoresc:
,Doamne lisuse Hristoase, miluieste-ma!”. (Cuvintele
pot varia intr-o mica mdsurd; eu ma folosesc de o versiune
mai scurtd, dar forma standard este aceasta: ,,Doamne
lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma”. Sotul
meu se roaga rostind o versiune chiar si mai lunga: , Doam-
ne lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma pe
mine, pdcatosul”, ultima expresie fiind un ecou al ruga-
ciunii vamesului din Evanghelie.) Scopul meu este sa pot
rosti aceastd rugaciune de cateva sute de ori pe zi, tinand
numadrdtoarea cu ajutorul degetelor care ating cele o suta
de mdrgele ale metanierului - siragul de rugdciune. Cand
mintea mea rataceste — si credeti-ma, mi se intampla aceas-
ta in fiecare noapte —, md rog cu metanierul si imi adun
mintea din nou.

Pe drept cuvant, rostirea Rugdciunii lui Iisus este so-
cotitd o lucrare duhovniceascd; este un proces de invdtare
riguros, precum a invdta sa canti la violoncel. Este nevoie
de perseverenta si de concentrare. Pentru violoncelist,



Intrebari si raspunsuri

Cum ar trebui sd md pregitesc pentru a incepe
rostirea Rugdciunii?

Sfintii si Pdrintii ortodocsi ar spune ca mai intai tre-
buie sa-ti faci ordine in casa. Daca esti stapanit de o anumita
patimd, atunci opreste-te din a mai sdvarsi pacatul. Cel
putin, ambitioneaza-te sa lupti cu ea; cultiva pocainta
cugetand la slava si compasiunea lui Dumnezeu, si la cum
ai risipit aceasta iubire. De fapt, este mai bine sa te po-
cdiesti cu sinceritate pentru un pdcat si sa continui luptan-
du-te, chiar daca ai cdderi, decat sa nu fii ispitit. lisus
a spus: ,,Asa si in cer va fi mai multa bucurie pentru un
pacdtos care se pocaieste decat pentru noudzeci si noud
de drepti, care n-au nevoie de pocdinta” (Lc. 15, 7). A trai
in pacat fara sa te pocaiesti este o cu totul alta discutie.

Cautd un pdrinte sau o maica duhovniceasca. Multi
crestini ortodocsi se indreaptd, in aceasta privinta, cdtre
preotul paroh, in timp ce altii merg la manastiri. Dacd nu
poti gasi pe nimeni, tine-te de Rugdciunea lui lisus, dar
fii precaut, pe cat iti std In putintd, s nu cazi din cauza
mandriei tale duhovnicesti.
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Participa la slujbele bisericesti; fii parte dintr-o co-
munitate liturgicd. Primeste Sfintele Taine. Mergi la Spo-
vedanie. In Résarit, Spovedania este vizutid mai mult ca
un ajutor in vindecarea spirituald decat o usurare de pa-
catele-datorii. Sa stii ca simti multd mangaiere atunci
cand 1ti spui pdcatele cu voce tare si cand il auzi pe preot
rostind urmatoarele cuvinte:

Dumnezeule, Mantuitorul nostru, Care prin prorocul
Tdu Natan ai daruit lui David, cel ce s-a pocdit, iertare
pentru pdcatele lui si ai primit rugdciunea lui Manase
pentru pocainta lui, Insuti si pe robul Tdu acesta (N),
care se cdieste de pdcatele ce a facut, primeste-1 cu stiuta
Ta iubire de oameni, trecandu-i cu vederea toate cele
facute de dansul, Cel ce ierti nedreptdtile si treci peste
faradelegi... Asa, Stdpane iubitorule de oameni, Doamne,
auzi-ma pe mine, care ma rog bunatatii Tale pentru
robul Téau acesta (N), si treci cu vederea ca un milostiv
toate pdcatele lui. Izbaveste-1 pe el de chinurile cele
vesnice (...). Domnul si Dumnezeul nostru lisus Hristos,
cu harul si cu indurarile iubirii Sale de oameni, sa te ierte
pe tine, fiule (N), si si-ti lase tie toate pacatele.”

Pastorul Richard Wurmbrand, care a fost intemnitat
de comunisti in Romania sa natala, vorbeste despre un
preot varstnic pe care l-a intalnit in anii petrecuti in inchi-
soare, Pdrintele Suruianu. Si alti prizonieri erau atrasi
de acest parinte, indiferent de confesiunea lor. Pdrintele

" Rugdciuni de iertare din Slujba Marturisirii, in Molitfelnic,
EIBMBOR, Bucuresti, 1998, pp. 51-60 [n. tr.].
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Suruianu 1i asculta in timp ce ei isi spuneau pacatele si 1i
incredinta de iertarea lui Dumnezeu.

Pastorul Wurmbrand scrie: ,Cu cat mai multe pacate
1i marturiseam, cu atat mai frumos si iubitor devenea
chipul sau. La Inceput m-am temut cd, atunci cand va auzi
astfel de lucruri, ma va bruftului. Dar cu cat ii spuneam
mai multe rele, cu atat se apropia de mine. lar la sfarsit
mi-a zis: «Fiule, Intr-adevdr, ai savarsit multe pacate,
dar eu iti spun un lucru. In ciuda acestor pacate, Dum-
nezeu inca te iubeste si te iartd. Adu-ti aminte cd pentru
tine L-a dat pe Fiul Sdu mortii, si Incearcd macar, intr-o
zi putin, in alta zi Inca putin, sa fii mai bun si aceasta
va fi pe placul lui Dumnezeu»"".

Roaga-te, posteste si fd milostenie. Crestinii ortodocsi
continud practica din primul secol de a posti miercurea
si vinerea, si tin Postul Mare si alte perioade de post din
timpul anului. Daruieste o zecime din venitul tdu, ze-
ciuiala, Bisericii tale; dacd nu poti, da cat vrei. Fa mi-
lostenie, dd de pomand. Daruieste cu intelepciune.

Ajutd-i pe cei aflati In necaz si nevoie, ajutd personal
pe cat posibil, caci contactul personal va avea asupra ta
un efect pe care nu-1 poate avea scrierea unui cec. in cul-
tura noastra, suntem inclinati sa abordam nevoile sociale
cu un ochi indreptat cdtre eficientd, asteptand un studiu
de fezabilitate si de aproximare a resurselor din partea
unei organizatii si apoi sd punem in aplicare un program.
Aportul unor astfel de organizatii este atat de substantial,

°Richard Wurmbrand, ,, With My Own Eyes”, http://ancientfaith.
com/files/uploads/wurmbrand_again.doc, 5.
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incat contributia noastra personald pare lipsita de im-
portanta. Scripturile insa sustin cd toata milostenia se
face in contextul relatiilor personale.

Cuvantul englez pentru mild/caritate, charity, vine
din latinescul caritas, care corespunde termenului grec
agape, folosit si in Noul Testament, care inseamna ,,iubire
indelung-rdbdatoare, jertfitoare de sine”. Acest fel de
iubire trebuie sa-1 aratam fata de cei sdraci si aflati in
nevoie. De fapt, ar trebui sd ddm aceasta iubire chiar si
celor care nu sunt saraci sau In nevoie; trebuie sa-i iubim
pe toti, chiar si pe cei care ne persecutd (Lc. 6, 27-28).

Asadar, puneti-o in lucrare pe agape in orice context
(si e nevoie de multd practica). Fiecare om cu care te in-
talnesti 1ti ofera o ocazie randuita de Dumnezeu ca tu sa
mori fata de sinele tau. Cei sase sau zece oameni cu care
te intalnesti zilnic au menirea de a-ti oferi propriul tdu
Colosseum, unde te lupti impotriva vointei personale
pana la suflarea cea mai de pe urma.

Parintii duhovnicesti sustin in unanimitate ca infra-
narea vointei personale, moartea fata de propria persoand
cu fiecare ocazie este un factor esential pentru vindecarea
si sporirea duhovniceasca. Acest fel de autodisciplina
poarta numele de ascezd, dupa cuvantul grecesc care de-
semneaza antrenamentul pe care-1 face atletul atunci cand
se pregateste pentru maraton, sau instructia pe care uce-
nicul o urmeaza atunci cand invatd un mestesug. Asceza
nu inseamna ura fata de trup. Dorintele innascute, firesti
ale trupului sunt bune atunci cand functioneaza asa cum
le-a menit Dumnezeu, dar in practica ele tind sd treaca
dincolo de hotarele lor. Uneori, mintea excede chiar
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dorintele trupului, precum atunci cand mananc ceva doar
fiindca pe eticheta scrie ,,ciocolatd”, chiar daca nu are
un gust chiar bun. Pe masura ce nous-ul este curatat si
intdrit, el devine tot mai capabil sd calduzeasca in chip
cuvenit trupul.

Sfatul standard este sa eviti somnul in exces si sa te
ridici de la masa inainte de a te satura. Mancatul fara
masurd este recunoscut ca factor ce submineaza capa-
citatea de a mentine o rugaciune constantd. Sileste-te
neincetat cu mici provocdri in tot ceea ce tine de pre-
ferintele si dorintele tale, indepdrtand micile placeri
despre care crezi ca nu poti trdi fard ele. Dar nu sari calul
printr-o tentativa bruscd, posibil nascuta din mandrie,
de a face o asceza excesiva. Aceasta tendintd pare sa-i
afecteze mai mult pe cei tineri. ,Omul trebuie sd se obis-
nuiasca treptat cu cumpadtarea”, spune Arhiepiscopul
Antonie Golintki-Mihailovski (1889-1976)°.

Asteapta-te sa fii lovit de Intristare, sa suferi nedrep-
tate. Asteapta-te la aceasta si credinta nu ti se va micsora.
Crede cu tdrie ca singura ta bucurie autentica si ne-
pieritoare este a fi cu Hristos. Si tine minte ca pdcatele
noastre il ajutd pe cel rau si contribuie la tragedia lumii,
astfel cd si noi avem o parte din vina pentru povara care
se naste din aceasta.

Hristos a zis: ,,in lume necazuri veti avea” (In 16, 33).
,Veti avea”, spune El Respird acum adanc si impaca-te
cu aceasta profetie. Imbritiseaz-o! In lumea de aici, dure-
rea il va cerceta pe orice om, mai devreme sau mai tarziu.

® Arhiep. Antonie Golintky-Mihailovski, Two Elders on the Jesus
Prayer, N.M. Novikov (ed.), Hayesville, 2008, p. 51.
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Hristos nu ne-a vestit pur si simplu ca, in aceastd
viata, va trebui sa rabdam multe tulburdri, ci ne-a dat si
indemnul urmator: , Dar indrazniti. Eu am biruit lumea”
(In 16, 33). Poate ca durerea este inevitabila, insa ea este,
de asemenea, temporara si acest gand ne aduce alinare.
Durerea este inevitabild, dar nefericirea este optionald.

Smerenia este mai de pret decat cea mai mare asceza.
Intr-o zi, pe cand Sfantul monah Macarie (300-391),
care se nevoia In pustie, se Intorcea la chilia sa, diavolul
l-a atacat cu o coasd, dar nu a putut sd-1 raneasca. Diavolul
s-a plans: ,Macarie, patimesc mult rau din cauza ta, fiind-
cd nu pot sd te biruiesc. Tot ceea ce faci tu, fac si eu. Tu
postesti, eu nu mananc nimic. Tu priveghezi, eu nu dorm
niciodatd. Doar printr-un singur lucru ma depasesti: sme-
renia ta. Din acest motiv nu te pot birui”.

Mandria poate fi greu de depistat, fiindca se deghi-
zeazad In chipuri nenumarate. Apare cel mai adesea in
relatii, fiindcd mandria inmugureste atunci cand te com-
pari cu alti oameni. Daca te-ai compara in schimb cu
Dumnezeu si cu inaltimea la care Dumnezeu ne cheama
si ne da puterea sd ajungem, atunci nu e greu sa simti
0 smerenie sincera.

Un indiciu cd esti mandru este prezenta maniei; ade-
sea ne maniem, fiindca mandria a pricinuit si adancit
o rand. Evitd cu orice pret mania. Parintii desertului aver-
tizeazd de mai multe ori In privinta maniei decat a pa-
catelor ce tin de sexualitate, deoarece mania otraveste
sufletul. Asa cum spune zicala: ,Mania este un acid care
isi distruge recipientul”.





