Cum putem deveni
mai buni

Bunitatea - lucrul cel mai de valoare al omului

Fiecare dintre noi, crestinii, trebuie sa staruim pentru o viata
jmbunatatitd, sa fim mai buni. Candva, in satul meu, s-a schimbat preotul,
si preotul care a venit era un cunoscut al meu. Atunci am intrebat-o pe
mama - mama venind la mine la ménastire: ce va predica parintele acesta,
care e acum la noi? Mama saraca - Dumnezeu si o odihneasca - nu
prea tinea minte predicile. .. nici predicile mele. Stiu ca mi-a spus odata:
,,54 stii cd am inteles toate cele ce ai spus, dar acum daca ma duc
acasa sa-i spun lui taica-tau nu mai stiu nimic”. Si, totusi, am intrebat-o
din nou: ce le predica parintele de lanoi? Sarmana, a stat aga putin i nu
azis nimic, si daci a vazut ¢ stirui, a zis: ,,Apdi, tot bine ne invad, ne
invatd sd fim buni!” Mi-am dat seama cd, pana la urma, sinteza tuturor
ostenelilor noastre, sinteza tuturor stradaniilor noastre pentru noi si pentru
altii, asta este: sd fim buni §i sa fim mai buni!

Bunatatea este lucrul cel mai de capetenie, poate cd e lucrul
cel mai de valoare din cdte poate realiza omul in lumea aceasta.
Mai sunt si alte valori, fara indoiala. E o valoare si fii inteligent, € 0
valoare s fii realizat, si ai o infitisare frumoasa, s ai o situatie buna. E
0 valoare si fii conducitor de oameni, daci poti ajunge conducitor de
oameni. Sunt multe valori in lumea aceasta, dar de mdsura bundtdtii
hu exista nimic!

Suntem ostenitori pentru Impiritia lui Dumnezeu -
cea din noi si cea din afara de noi

Vorbim despre Bunul Dumnezeu, ne raportdam la Bunul
Dumnezeu, dorim sa fie buni oamenii din jurul nostru, ne silim si fim
101 ingine buni, numai ci lucrul acesta nu vine de la sine. Adicd, omul
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este o fiinta facutd de Dumnezeu in asa fel incat sd nu se opreasca
niciodati din inaintare. Sfantul Apostol Pavel, in Epistola intai catre
Corinteni, vorbeste despre o lupta hotérata pentru bine, pentru inaintare,
se prezintd pe sine ca un alergtor in stadion. $iin Epistola cétre Efeseni
vorbeste despre armele Duhului, despre mijloacele de imbunatatire
sufleteascd, asa ca chestiunea aceasta a depasirii este o chestiune
esentiald in viata fiecarui om si in viata fiecarui crestin.
Tnlimbagreacs, cuvantul om exprima prin cuvantul antropos,
si antropos inseamna privitor in sus; deci omul este o fiinta care priveste
in sus. Are pozitie verticala si, in aceastd pozitie fiind, priveste de sus,
spre celelalte vietuitoare de pe pamant §i priveste in sus, cétre
Dumnezeu, Creatorul lui. In Sfanta Scriptura se spune ci omul a fost
alcatuit de Dumnezeu dupa chipul lui Dumnezeu si cé are drept tintd
asemdnarea cu Dumnezeu. De la chip se ajunge la asemadnare, adica
tot ce are omul pozitiv in el este ceva ce ii da posibilitatea sd inainteze i
sd devind, cu atributele pe care le stim noi in legatura cu Dumnezeu,
dintre care bunétatea este chestiunea de capetenie. Vorbim de Bunul
Dumnezeus, trebuie sé fim si noi buni. Vorbim de Dumnezeu care iubeste;
sinoi trebuie sd iubim. Vorbim de Dumnezeu care miluieste; si noi trebuie
sd miluim. Vorbim de Dumnezeu care are ribdare cu noi; si noi trebuie
sd avem rabdare cu altii. Vorbim de Dumnezeu care-I iubitor de oameni;
si noi trebuie s fim iubitori de oameni. Toate lucrurile acestea se
realizeaza dupa un plan, dupa o randuiald, pe baza unor principii pe
care trebuie sd le avem in vedere. $i nu vin de la sine. Adic, noi nu
suntem nigte visdtori ai Impardtiei lui Dumnezeu - spunea Parintele
Arsenie - ci suntem nigte ostenitori pentru Impdrdtia lui Dumnezeu,
cea din noi si cea din afard de noi.

Primul pas spre sfintenie:
inlidturarea riului din suflet

Mijloacele de imbunatitire sufleteasc ne sunt puse la indemana
de catre Sfanta noastra Biserici si e bine si le folosim pe toate. Noi nu
vorbim numai despre bunatate, vorbim si despre sfintenie; fiecare om
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este chemat sé ajunga la sfintenie. Ce inseamnd s fii sfant? ilmsealpné
<3 inlaturi raul si s3 faci binele ir'l numelehlm Dumnezeu. $ iastanu vine
de lasine, ci vine urmarind noi sfintenia. Sunt.emﬁiaton s4 urmarim
sfintenia, adicd, in primul rand, imbupété;_lrea, dﬂm rai sane facevm b?m.
Cel dintai lucru pe care trebuie s&-1 aiba cineva in veiiere in le%atura cu
inaintarea lui spirituald este acesta: sd numai fie rau, sa 11}laEur? du3
suflet ceea ce este riu. Am venit m Fume'a.aceasta cutotiicuo incarcaturd
negativa giam venit §i cu disp021t11.p021t.1v?. Lucrurile zicestea su‘nﬂt m'ste
date, niste realitdti de la care pornim. $i ca'md ne ocupam denoi 1n§1n?
vedem in fiinta noastré si porniri spre réu §1 porniri spre l‘)me. Trebuie sa
inlaturdm raul si sa facem binele, dupa cuvantul Sfantului Apostol Pavel:
Fereste-te de rau §i fi binele”. Sau dupd programul pe care l-.a dat
psalmistul in psalmul 33 si reluat de Sfantul Apostol Petru in Epistola
intai soborniceascd: ,, De vrea omul sd traiasca sisdvada zilf buvne,
sd-gi opreascd limba de la rdu §i buzele sale de la {711'{1C111I’1a. sd se
fereascd de rau §i sd facd bine, s caute pacea §i sd 0 urmeze .
Lucrul acesta trebuie avut in vedere si trebuie urmarit prin mijloacele
pe care le avem la indemana. :

Program duhovnicesc
(de imbunititire sufleteasca)

Cred ca va aduceti aminte, eu am mai spus lucrul acesta si-1
mai spun §i acum pentru cei care nu I-au auzit sau pentru cei care l-au
uitat, §i anume: eu, cand vine cineva lamine i vrea sa fie indrumat. de
mine, ii dau un program de cinci puncte pe care sé il aiba in vedere si sd
il urmeze in vederea angajarii intr-o viafa religioasd autentica, decisiin
vederea imbunatafirii.

1 Cel dintai lucru pe care il cer eu de la 0amentii care vor sa fie
indrumati de mine este s participe la slujbele Bisericii, mai alesin
duminici si sirbatori, dar mai ales duminica s ia parte la S.fz‘{nga
Liturghie. De fapt, ar trebui si luim parte la toate slujbele Bisericii. In
limba francezz, cuvantul /ifurgi nu inseamna numai Liturghie, ci inseamna
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toatd slujba Bisericii randuita pentru fiecare zi. Bineinteles ¢ sunt atatea
si atdtea parohii la care nu se fac toate slujbele hotérate pentru fiecare
zi, si atunci sa participe omul la slujbele cate sunt: la vecernie, la utrenie,
nunumai la Liturghie. Liturghia este slujba cea mai de vérf'si pentru ea
trebuie sa te pregatesti prin celelalte slujbe. Deci, trebuie sa luam parte
la slujbele Bisericii, atata cat se poate, dar in orice caz, insistdnd pentru
participare, pentru slujire chiar. De ce? Pentru cé slujba nu o face preotul
si cantéretul, ci slujba o facem cu totii, toti slujim in cadrul sfintelor
slujbe. Toti suntem chemati sa ne rugdm, toti suntem chemati sd ne
iubim, toti suntem chemati sa ne plecam capetele inaintea lui Dumnezeu,
toti suntem chemati sd incredintdm viata noastra lui Hristos Dumnezeu.
Toti cati suntem in biserica, in realitate slujim. Cineva care ocoleste
posibilitatea aceasta, ocoleste posibilitatea de a sta in fata lui Dumnezeu,
de a avea constiinta ci il are pe Dumnezeu in fat. Asta este ceea ce
realizeaza si ceea ce se realizeaza in cadrul sfintelor slujbe: sa stai in
fata lui Dumnezeu, si ai constiinta ci Il ai pe Dumnezeu in fata, si ai
congtiinta ca tu stai in fata lui Dumnezeu. Cineva care nu merge ta
bisericd, eu socotesc cd nici nu are parte de participarea la viata crestina.
Viata crestind nu este o viata teoreticd, ci este o viata practica. Viata
crestind este o viata sub binecuvantarea lui Dumnezeu si in legatura cu
Domnul Hristos. A fi crestin inseamna a fi al lui Hristos, a-L avea pe
Hristos in constiinta ta, in gandurile tale, in simtirea ta. Nu exista un
crestinism fara Domnul Hristos. Trebuie sa stii ¢ esti sub indrumarea
Mantuitorului. Pentru cineva care nu il are pe Domnul Hristos ca
fnvé;étor, nu-L poate avea nici ca Mantuitor. Or, intalnirea cu Domnul
Hristos 1n viata noastra este, mai ales, la rugdciunea in cadrul sfintelor
slujbe —rugéciunea fiind vorbirea mintii cu Dumnezeu, iar sfintele
slujbe fiind ,, viietul Duhului” adus din ceruri pe pamant si realizat
si prin participarea fiecdruia dintre noi. Deci, cel dintai lucru care il cer
oamenilor care vor sd se imbunitéteasc sufleteste este ca sd ia parte
la sfintele slujbe ale Bisericii.

2. Al doilea punct de program este rugiciunea particulari.
Crestinul sd se roage dimineata, seara si la masa. Cineva care crede in
Dumnezeu, nu-L poate neglija pe Dumnezeu. In momentul in care il
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neglijezi pe Dumnezeu, insegmné _Cé nu ai D}lmnezeu! Dumnezeu nu

oate fi neglijat. Asa cd, e bine sa Il avem in .vedfere pe Du[nnez.eu
dimineata, cnd incepem ziua, si seara, cand sfarsim ziua gi sa ne 111t§ln11n
cu Dumnezeu in clipe anume hotérate pentru asta. Ar ‘quea zice cineva
ci el se roaga mereu §i ca nu mai e cazul s se roage dimineata §iseara.
Nu cred ca e o realitate. Mai intai de toate, rugéc.iunea de dil‘r.lmea;é sl
rugdciunea de seara este practicd in care omul igi aratd cgnstlmga saca
std in fata lui Dumnezeu, bineinteles in rugaciunea particulard. N-am
pretentia sd se roage omul foarte mult pentru ca fiecare om are o randuiala
a lui, are niste indatoriri ale lui. E adevérat cd sunt oameni care pot sa
se roage mai mult (pensionarii i somerii pot §i sa mearga la biserica
mai mult), dar multi nu-si pot gasi timp de rugéciune pentru ¢ isi gésesc
timp pentru lucruri care nu tin de Dumnezeu. Sunt unii oameni care se
vita seara la televizor ore intregi si, cind sa se roage, nu mai au cinci
minute de rugiciune. De ce? Pentru cd nu tin seama de Dumnezeu, nu-
I fac loc lui Dumnezeu in viata lor. in Alba lulia, la Episcopie, am gasit
candva o hartie pe care scria asa: ,, Dacd Dumnezeu nu-i pe primul
loc in inima ta, nu-i pe nici un loc”. Eu as zice cd daca Dumnezeu
nu-i pe primul loc in viata ta inseamna cd nu-I pe locul pe care I se
cuvine. Ar trebui ca Dumnezeu sd fie inceputul, sfarsitul i mijlocul
oricdrui bine, cum zice Sfantul Marcu Ascetul. Asa cd, noi trebuie sa
il avem pe Dumnezeu in prim-planul vietii noastre §i si ne gandim la
Dumnezeu ca la Dumnezeu. V-am mai spus eu si altadata ci la Stantul
Munte circuli o zicere in felul urmitor: ,,La Dumnezeu sd te gandesti
ca la Dumnezeu, nu ca la om §i sa-L respiri pe Dumnezeu in orice
clipa”. Bineinteles cd Dumnezeu nu e ceva care poate fi respirat, insa e
vorba de indesirea rugiciunii. E vorba de rugaciunea pe care o facem
asa cum respiram aerul. Rugdciunea este o expresie a legaturii cu
Dumnezeu. La Dumnezeu si te gindesti ca la Dumnezeu, nu ca laom.
Daci te gandesti la Dumnezeu ca laom sau te gindesti mai mult laom
decat la Dumnezeu si-l ai in consideraie pe om i nu-L ai in consideratie
pe Dumnezeu, inseamna ca Dumnezeu nu-i pe primul loc si nu-i pe
locul care I se cuvine. Or, ca si fie Dumnezeu pe primul loc in viata
noastra sau pe locul care I se cuvine, trebuie s ne facem timp si pentru
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El. Daci vrem s aiba Dumnezeu vesnicia pentru noi, i noi trebuie sa
avem timp pentru Dumnezeu, sa gasim timpul pentru Dumnezeu, timp
de rugiciune: de rugiciune de dimineata, de rugiciune de seara sau
faptul de a sta in fata lui Dumnezeu in rugiciune, dimineata si seara si la
vremea mancarii.

3. Al treilea punct de program este sd ne impodobim mintea cu
gandurile lui Dumnezeu prin citirea din Sfanta Scripturi (din Biblie),
dar in special din Noul Testament, a invataturilor care sunt cuprinse
in Noul Testament. Recomand sa se citeasca doua capitole din Noul
Testament in fiecare zi, in masura in care se poate gasi timp si pentru
asta (nu i trebuie prea mult timp: 5-10 minute). E vorba mai mult de o
randuiald, do o regula pe care ti-o faci §i care este de mare importanta
pentru imbuntétirea sufletului pentru ci in felul acesta ai la indemana
gandurile din Noul Testament, care din carte trec in mintea si in sufletul
celui care citeste Noul Testament.

4. Al patrulea punct de program este rugiciunea de toat
vremea, rugdciunea cu care se mantuiesc cilugirii, rugiciunea lui lisus,
rugdciunea inimii, rugdciunea mintii, rugiciunea isihastii: ,,Doamne
lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-md pe mine,
pdcatosul”. Aceasta rugaciune scurtd poate fi spusa oriunde si oricand,
si cand te-ai culcat in pat, §i noaptea cand te trezesti, poti si zici:
»Doamne lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma pe mine,
pacatosul”. Nu trebuie neapirat s cauti o anumitd pozitie, desi, daca
vrei s ifi faci un program, o pravild cum zicem noi, atunci e bine s stai
in genunchi sau in picioare pentru vremea cét o afectezi rugaciunii
acesteia, care ar trebui si fie de toati vremea, dar nu e de toata vremea;
nu poate fi chiar de toaté vremea, dar trebuie si fie o rugiciune care si
izvorasca din sufletul credinciosului.

S. Apoi postul, postul fiind o disciplini a Bisericii pentru
credinciosi. Biserica ne spune in ce zile e post si in ce zile nu e post.
Biserica, prin aceasta, ne disciplineaza, adica ne di posibilitatea si ne
integram intr-o anumita randuiala a Bisericii §i noi suntem chemati sa
folosim mijlocul acesta de disciplinare. Cine nu-si disciplineazi mintea
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i nu-si disciplineaza viata, nu pqate.sﬁ se inc.adreze intr-o fél]duialé
data de Dumnezeu si data de Biserica. Deg postul cu mancare .de
post. Unii zic cd n-are importanta ce méqéqcn. Nu e adevarat... E:lserl(fa
ne spune ce putem manca miercurea si vinerea, ce putem manca in
zilele de post, in general. Sunt credinciosi care tin si postul de luni, desi
acesta nu este obligatoriu, ci e facultativ. Parintele Arsenie spune, in
Cararea impdrd;iei, cd si lunea e zi de post. Dar, daca e facultativ
(adicd daca poti s nu tii ziua de luni), atunci poti sd-i dai cuiva randuiala
(n.red.: canonul) ca §ﬁ tina si ziua de luni, si atunci i scazi un an de
oprire pentru Sfanta Impartdsanie. Asa cd, totusi, postul de luni este
facultativ, adica nu e obligatoriu.

Acestea sunt cele cinci puncte de program, cele cinci puncte
de indreptar pe care le dau eu: participarea la sfintele slujbe ale
Bisericii, mai ales duminica la Sfanta Liturghie; rugdaciuni de
dimineata, de seara §i de la masa, citirea a doua capitole pe zi din
Noul Testament, postul; paza mintii prin rugdciunea de toata
vremea, prin rugdciunea indesita: ,,Doamne lisuse Hristoase, Fiul
lui Dumnezeu, miluieste-md pe mine, pdcatosul”, rugaciune care-i
bine sé fie mereu repetata in minte. Parintele Arsenie numea rugiciunea
aceasta rugdciunea cu care se mdntuiesc calugarii - rugaciunea
aceasta avand darul de a ne pune in situatia sa ne observam pe noi
ingine; inainte de a ne intalni cu Dumnezeu, ne intalnim cu noi ingine, cu
mizeria din noi, cu incércatura negativa pe care o aducem din strafunduri
de existenta si care trebuie rezolvata. Sa stiti ca, in ceea ce priveste
imbunatatirea sufletului, noi trebuie sa insistam foarte mult pentru
radacinile din care porneste binele, deci sd fim cu luare aminte la ganduri
$i lasimtiaminte. Fiecare dintre noi am acumulat de-a lungul vietii noastre
$i bune si rele. Trebuie sa fim selectivi, s inldturdm cele rele si sa intdrim
cele bune, iar aceasta nu se poate realiza fird observare de sine, iar
observarea de sine nu se poate realiza fira rugiciunea aceasta de toata
Vremea, care ne da posibilitatea si ne cunoagtem pe noi ingine, mizeria
din sufletul nostru, incarcatura pe care am adus-o din strafunduri de
eXistentd, acumularile pe care le-am facut de-a lungul vietii noastre, de-
a lungul nestiintei, neputintei noastre. Toate acestea trebuie bigate in
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seamd pentru c¢i numai atunci ai agezare bund, cdnd binele porneste din
tine in mod spontan sau in mod real. Adicd, atata vreme cit cumpanesti:
asta si o fac, asta sd nu o fac, inseamna cd inca nu s-a statornicit binele
in tine. Bunatatea se statorniceste atunci cand nu mai poti fi rdu, cind
nu mai poti face ceva ce e rdu. De exemplu, inainte de a fi bun trebuie
sa nu mai fii rdu. Primul lucru este grija aceasta de a nu mai fi riu, de a
nu te mai manifesta cu rautate. In Pateric se spune despre un Sfant
Périnte, ca din multa bundtate nu mai stia ce-i rautatea. Adici nu
mai putea nici macar sd presupund rautatea, ci toate le vedea in bine,
toate le vedea bune, toate le vedea spre bine. Aceasta e lucrarea pe
care 0 avea el in vedere si s-a imbunatatit in aga fel incat nu mai putea
nici mécar s presupund raul. La asta trebuie si ne gandim si asta trebuie
sd urmdrim: ca in orice imprejurare si izvorasci din sufletul nostru binele.

indreptar de viata
de la Pdarintele Arsenie Boca

In legaturi cu acest program de viatd, am asezat si un indreptar
de imbunatatire sufleteasca pe care |-a dat Pdrintele Arsenie, pe care
vi l-am prezentat si alta data, si anume: oxigen, glicogen, somn, sd-fi
pdstrezi hormonii §i sd ai concepfie de viatd crestind. Parintele
Arsenie a fost un om care avea o perspectiva largs, in intelesul ci n-a
avut in vedere numai viata spirituala in sine, ci a avut in vedere si viata
fizica, pe care se intemeiazi viata spirituald. Adica, Parintele s-a gandit
caneajutd foarte mult si ceea ce avem noi in fiinta noastré si o disciplinare
afiintei noastre. Un tanar care a trecut pe la Parintele si, dupi aceea, a
ajuns la mine, mi-a spus ca parintele i-a zis: oxigen, glicogen, somn, s3-
{i pastrezi hormonii §i sd ai conceptie de viati crestina.

Se pare cé nu ar avea o legatura oxigenul cu viata spirituala.
Totusi, are. De ce? Pentru ca noi, ca si tridim avem nevoie de aer,
avem nevoie de oxigen, dar dacd suntem intr-un aer mai bun si triim
intr-un mediu aerisit, atunci §i mintea ne merge mai bine.

Glicogenul este substanta realizata in organism in ficat, cu
zahdrul din ficat. Bineinteles ca Parintele nu s-a gindit atata la aceasta
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substantd, cis-a gandit la un echilibru organi.c, care se intemeiaza pe
hrand rationald, nici prea mult, nici prea putin. Extrerr?ele sunt dg la
draci, spuneau Parintii cei duhovnicesti. Sunt boli de tra'1 bun si boli de
rai rau, dar boli de trai de mijloc nu exista. Si atunci Parintele aavut in
vedere lucrul acesta prin glicogen. ‘

Somn - In general se recomanda privegherea. Domnul lisus
Hristos a spus: ,, Privegheati si va rugafi ca sa nu intrafi in ispita”,
prin priveghere infelegéndu-se faptul de a fi treaz. Or, ca sé fi treaz cu
adevarat trebuie sa folosesti si somnul odihnitor. Cine nu doarme destul,
doarme si cand nu trebuie, are o impiedicare in inaintarea In géndire.
Noi multumim lui Dumnezeu dimineata pentru somnul pe care ni l-a dat
noaptea si ne rugam lui Dumnezeu seara sa ne dea somn ugor, somn
linigtit. De ce? Pentru cd somnul este important. Parintele Arsenie a
avut in vedere somnul si ca mijloc de vindecare; exista o terapie prin
somn. De aceea a pus in vedere i somnul. Spunea ca cel putin 6 ore
de somn continuu in 24 de ore. Cel putin 6 ore, deci se poate si mai
mult de 6 ore.

Sa-ti pastrezi hormonii, adicd sa nu faci risipa de energie
sexuald, lucru pe care Parintele I-a avut in vedere, dat fiind faptul cda
vazut oameni daramati prin abuzuri sexuale.

Si, in sfarsit, sd ai conceptie de viata cresting, adicd s nu te
iei dupa invataturi care nu tin de crestinism, care nu tin de conceptia
crestind a Bisericii. Lucrul acesta este de mare importanta pentru cé
multi oameni, i mai ales acum gi mai ales tinerii, isi pierd vremea cu
conceptii straine de crestinism. Dar mantuirea e in Hristos nu-i in alte
persoane si prin metode care nu tin de cregtinism. Sfantul Apostol Pavel
spune cé in Hristos avem totul, iar Sfantul Marcu Ascetul in Filocalia
(vol. I) are cuvantul: ,, Hristos se face toate celui ce crede”. Deci,
cine are pe Hristos are totul si cine nu are pe Hristos degeaba umbla

dupa alte surse de inaintare sufleteasca, pentru ci mantuirea este in
Hristos



