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Prolegomene

Isihasmul azi

Isihasmul este redescoperit. Lumea afld despre el, se
apropie de el, vrea si practice. Acest interes sporit se con-
statd mai ales in spatiul ortodoxiei, unde isihasmul este
»a el acasi“. Catolicismul recupereazi si el isihasmul,
Vaticanul di un indemn la integrarea acestei practici in
viata spirituald. Astfel, in anii nostri, inceteazi definitiv o
polemica veche.

Polemica isihasti a inceput la 1341, intre doud
personalititi simbol: ortodoxul Grigorie Palamas de la
Muntele Athos, adept al contemplatiei si aparitor al isi-
hastilor, si dominicanul Varlaam din Calabria, adversar
al contemplatiei, adversar al rugiciunii isihaste, adept al
autorititii sacramentelor, al celor 7 taine.

Polemica aceasta, discutatd cu obidi de unii teologi,
trebuie apreciatd ca un catalizator formidabil: gratie ei,
isthasmul a castigat contur precis, fundamentare teologici
si filosoficd, transformandu-se — din exercitiu individual
izolat (datand din paleocrestinism), — in curent spiritual
structurat.



Atunci, in secolul XIV; s-a mai petrecut un fapt insem-
nat: isthasmul s-a extins dincolo de pustie, dincolo de chilie,
captand interesul larg al cdutitorilor de imbunititire.

La aceasti extindere a contribuit atunci nu doar Gri-
gorie Palamas (1296-1359), ci, poate mai eficient, Grigo-
rie Sinaitul (1255-1346). Acesta, cilugirit la Sinai, a fost
initiat in Rugiciunea inimii de citre isihastul Arsenie de
pe insula Creta. Apoi Grigorie Sinaitul vine pe Athos, pe
la 1300, si-i invatd pe discipoli procedeul vechi si ,,aproa-
pe uitat“ (cum scrie un cercetitor) al rugiciunii neince-
tate. Grigorie Sinaitul, adept al isthasmului incluzand si
laici, a trimis la Salonic pe Isidor, ucenic insemnat, pentru
a fi un ,isihast ordsean® si pentru a fi ,cilauzitor al unui
cerc de mireni®.

Pe la 1333, Grigorie Sinaitul merge in Bulgaria unde
intemeiazd un focar isihast (la Paroria), cu practicieni
multi-etnici.

Mitropolitul bucovinean Tit Simedrea (cel care are ideea
primei tabere isihaste, la Cernduti, in 1943) demonstreazi ci
intre ucenicii lui Grigorie Sinaitul, la Paroria, s-au aflat si ro-
méni — munteni si moldoveni — isihasti care au adus practica
aceasta in Tirile Romane inaintea lui Nicodim de la Tismana.

Prioritatea practicii

Redescoperit astazi, isthasmul rimane totusi prea putin
cunoscut, chiar printre cei preocupati de practici spirituale.
Am avut ocazia s constat aceasta si in Romania, si in
pelerinaje.

Se publicd acum lucriri care fac istoricul si descrierea
acestei miscdri innoitoare, se publici teze de doctorat sau
dezbateri pe teme filocalice. Toate acestea sunt binevenite,
ca fapte de culturi si de climat spiritual.
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Dar cunoasterea isthasmului presupune initiere, ur-
matd de practicd stdruitoare. Isthasmul nu se invati la
Facultate, si nici din manuale. Singura cunoastere o di
practica indrumata.

Chiar volumul de fati, care a fost elaborat in paralel
cu o practicd neintrerupta de multi ani, nu poate invita pe
nimeni isihasmul, dar poate fi un material ajutitor.

O experienti romaneasci

Despre ce experientd este vorba? Relansarea in mediul
laic a practicii contemplative isihaste care, prin traditie, a
apartinut ascezei monahale. Lucrarea cu mirenii, articularea
acestei practici la cotidian, la traitul in lume.

Primele intalniri mirene de practicd isihastd, episo-
dice, au putut fi initiate de noi in 1985, la Bucuresti si
la Sibiu, in semiclandestinitate, in conditiile prohibitiei
spirituale din Romania. Atunci am numit procedeul Ru-
giciunii inimii prin termenul latinesc ,,Oratio mentis“ (am
tolosit uneori si termenul grecesc ,,Noera proseuche*), pen-
tru a ne sustrage rigorilor cenzurii.

Tot atunci am publicat in presa culturald articole pe
aceastd temi, folosind, la fel, termenul ,,Oratio mentis®,
pentru a ocoli cenzura. Asa a fost posibil sd public ese-
uri filocalice intr-o vreme de control ideologic maxim.
Unele eseuri au apirut in volumul Viazd si semn, editat
inainte de Revolutie. Daci as fi folosit termenul ,Rugi-
ciunea mintii in inima“ acele articole nu puteau si apari.
Termenul ,,Oratio mentis“ — corect de altfel, intalnit si-n
scrieri patristice — a sunat ,stiintific, deci ,neprimejdios*
cenzorilor vremii. Asa am putut vorbi, in acele conditii
coercitive, despre ascetismul romanesc. Evident, la stra-
tegia termenilor s-a addugat si un tact filologic, si statutul
de scriitor cu vreo zece cirti publicate.



Dupi liberalizarea spirituald din 1990, am mai pastrat
o vreme termenul ,,Oratio mentis“, care devenise familiar
primilor practicieni, si care, ziceam, numeste corect pro-
cedeul. Treptat, am folosit termenii acreditati prin traditia
romdneascd, si anume: Rugiciunea inimii, Rugéiciunea lui
Iisus, fird a renunta complet la termenul latin si la cel grec,
tolositi ca referintd de universalitate.

Din 1990, intélnirile de practici isihastd au functionat
la lumina zilei. Am intemeiat in 1990 Centrul Roman de
Practici Isihastd, inregistrat juridic in 1994, cu sediul in
Bucuresti si cu filiale in orasele mari din tara.

Programul curent al cercurilor de practicid isihasti
contine doud aspecte: (1) aprofundarea prin studiul colec-
tiv al tezaurului spiritual numit Filocalia; (2) deprinderea
procedeului Rugiciunea mintii in inimd, si a modului de
vietuire isihast. Si altele bune ni se adaugi lucrand.

Spre aceste cercuri s-au indreptat tot mai multi oa-
meni — de ordinul sutelor, iar in timp, de ordinul miilor.
La stagiile curente, sau in taberele isihaste, s-a constatat
o prezentd mare a tinerilor si a vérstnicilor, dornici de
cdutare spirituald, dornici de a face loc in viata lor unei
practici de imbunititire.

Participantii la aceste cercuri si lucriri, incepitori
sau avansati, nu se numesc ,isihasti®, ci ,ravnitori“.

A dobandi isihia

Cuvantul isibia (de la grecescul besychia) inseamni
liniste launtricd, liniste luminatd. Este linistea bunatatii si
a sandtatii. Este linistea mintii clare.

Procedeul ,oratio hesychasta“, Rugiciunea inimii, care
conduce pe cel vrednic si pe cel hirizit, la isihia, provine
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din traditia ascetici-contemplativi a primilor crestini
(sec.III-IV), relansat mereu de marii parinti (sec. VI-XI),
si structurat (in sec. XIV') ca un curent spiritual distinct.

Este singurul procedeu complet de concentrare,
introspectie, meditatie si #heosis elaborat pe terenul crestinis-
mului. El are anvergura si eficienta marilor metode din alte
spatii geografice.

Dar practica isihastd nu se reduce la procedeu. Ea este
un mod de viatd. Ea presupune in prealabil despdtimirea si
iertarea semenului, ca treaptd a despatimirii. Ea presupune
schimbarea mintii.

Uz si abuz

Astizi la noi se face uz si abuz de termenul ,isihasm®,
aplicAndu-11a tot ce are atingere cu rugiciunea. Ca metafora
cu ,bund aroma“ poate fi folosit oricit si de oricine. Dar
tara iluzionarea ci stii ce vorbesti.

Aflu recent de doui teze de doctorat despre...isthasm!
in realitate compilatii cuminti si stereotipe, bune poate la
promoviri sau la orgolii.

Nu tot ce are atingere cu rugiciunea este isihasm,
decit poate metaforic, ziceam. Pirintele Teofil Piriian
spunea: ,Nu stiu sa existe isihasti, el stia ce spune: intre
altele, ci existd o diferentd de ,treapti® intre isibasm (do-
bandirea isihiei) si rugdciunea de toatd vremea (imperativ
soteriologic general monahicesc) .

Un ascet ii spunea ucenicului: ,Isihasmul nu-i ceea ce
gandesti“. Prin aceasta, ii ficea o dubla avertizare: si despre
lipsa de cunoastere in materie, si despre ticerea gandurilor
in faza contemplativa.
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Isihasmul este tainic si personal

El presupune transmiterea de la périntele spiritual la
ucenic. Pirintele spiritual trebuie, la randul siu, si fie un
practician; si trebuie sd fi primit taina de la un isihast.

Este personal si nu se practicd in grup, ci individual.
In grup se poate face doar deprinderea procedeului. Intalnirile
periodice in grup sau in tabere sunt folositoare pentru
consolidarea simtului de familie spirituald, pentru studiul
Filocaliei, si indeosebi pentru deprinderea procedeului
isihast, a exigentelor practicii.

A dobindi isihia este o lucrare de amploare, presu-
punand staruintd, metodd, chemare.

Filocalia oferd procedee, experiente si modele ,care
aratd cum se poate omul curiti, lumina si desdvarsi®.

Efectele acestei practici sunt profunde si transfor-
mi viata practicianului, si in cotidian, si in perspectiva
soteriologicd. Si nu in sensul scoaterii omului din me-
diul social sau familial, ci al integrarii sale depline, aici
si acum.

Riscul si replica

In Romania, ca-n toate tarile din Estul Europeti, se
crease un vid de practicd spirituald. Un vid cauzat de
ateismul agresiv si de cenzura politici ce interziceau acele
discipline care pregiteau o eliberare launtrica.

Acum, dupi liberalizare, vidul de practici absoarbe
orice practici. Asa s-a creat premisa de penetrare a unor
practici striine, vechi sau recent elaborate, asa-zisele religii
acvariene. Unele ,scoli/curente” vag orientale atrag prin
promisiunea unor initieri ,in astral“ sau ,in absolut®.
Omul vulnerabil este superstitios si gata sa plasmuiascd
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mitologii pentru fricile sau himerele sale. Adepti fantasti
se predau indrumitorilor fantasti contra miraje psi. Noi
stim ci efectele psi sunt usor de produs, si destui se pricep
sd induci stdri modificate de constiinta. Pentru practicieni
acestea sunt capcane. Pot fi si urmairi nefaste, pe care multi
le ignori: de-reismul si iluzionarea.

Contra acestor tendinte existd o replicd naturald, de
bun simt, dar si una controlati. Cea naturald tine de firea
roménului. Stim ¢4 romanii au, din fire, o prudenta ,fi-
losofici de a se angaja: au o rezistenta inndscutd in fata
invaziilor sectare.

Inertia noastri de protectie este proverbiald. Adici ro-
manul se apuci repede de o practicd de import care pro-
mite marea cu sarea; dar tot atit de repede se lasi (sau se
delasd) de ea! Asta ar fi replica naturali la ,oferta striini.

Chiar cu aceastd inertie de protectie existd riscul unei
entropii spirituale, cici multe din practicile ,acvariene®
(numite si ,noua paradigmi‘) au forta lor de seductie si,
mai ales, mizeazi pe nevoile spirituale ale omului, acope-
rind un gol, cind acest gol nu-i umplut cu ceva mai bun.

In acest context, practica isihastd opreste tendintele
impriéstierii. Poate fi un stabilizator spiritual. In genere,
nu polemizim cu cercurile de practici diverse, ci propunem
ceva mai eficient. Propunem o solutie: lucrarea isihasti. Pe
vidul de practicd, sau pe aspiratiile egotiste la puteri miracu-
loase, sau la improvizatiile initiatice contemporane, practica
isihastd vine cu o metodd milenard, simpld, universala.

Reperul hristic, codurile simple si nesofisticate ale
Rugiciunii inimii, destinatia soteriologicd/mantuitoare
aduc o lumind decisivd privind mestesugul si finalitatea
meditatiei.
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Partea |

v

ASCEZA EXTERIOARA
SI CEA INTERIOARA

Ucenicul: In cat timp pot afla ce este isihasmul?

Avva: Astizi poti afla ce este. Depinde de tine,

insd, cat timp iti trebuie pentru a-1 pastra.

(Traditia)




Concentrarea monologhici

Esenta practicii linistirii este repetarea monologhici,
repetarea unei singure notiuni, a unei formule de mare
concizie: stihul isihast.

Varsanufie: ,,Nu luptim cu gindurile, ci fixam atentia
asupra altui lucru (repetarea monologhica) si gandurile dispar*.

Monologhistos: Expresie folositi de Ioan Scirarul
pentru Rugiciunea lui lisus in forma ei scurta.

Prin repetarea monologhici, primul rezultat pozi-
tiv este calmarea agitatiei mentale, oprirea ,atacurilor®
simturilor.

Al doilea rezultat este concentrarea, statornicirea
atentiei, fixarea si mentinerea ei intr-un punct de existenta.

Survin deci purificarea si golirea (kenosis), premise
ale ilumindrii (fozisis sau epibolais). Survine introspectia
sau privirea induntru sau oglindirea lduntrului. Aceasta
produce extinderea constientului. Aceasta mireste tre-
zia (nepsis). Orice abatere de la trezie (cum ar fi: transa,
dedublarea, survoliri in astral, vedenia sau efecte para-
normale) sunt erori si inseliciuni, trebuie contracarate,
restabilind trezia.

Formula consacrati, sau szibul, care se repetd in Rugi-
ciunea mintii este ,Doamne lisuse Hristoase, miluieste-ma*“.
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Se practicd mult si formula maritd: ,Doamne Iisuse Hris-
toase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-mi pe mine paca-
tosul“. S-a zis: ,Stihul isihast se micsoreazd pe misura
progresului®.

Se poate repeta si simplu, cuvantul ,lisus“. Sau
»2Doamne“ sau ,Kyrie eleison®. In timpul practicii, nu se
schimbi stihul isihast. Se pastreazi stihul primit de la in-
drumitor precum si modul de a-1 sincroniza cu respiratia.

) )

Cuvantul ,miluieste-mi“ e resimtit la inceput ca im-
plorare, rugaminte; la mijloc, ca multumire si recunostinta,
la sfarsit, ca dragoste si comuniune.

) ) )

Facem deosebirea intre rugiciunea de toati vremea
(pentru paza mintii) si rugdciunea isibastd (pentru schim-
barea mintii: metanoia). Prima ajuti pe a doua. Prima o
prefateazi si o relanseazi pe a doua.

Amindoui folosesc acelasi stih, aceeasi formuli. Doar
ca exigentele si conditiile repetdrii stihului sunt diferite si
rezultatul este calitativ diferit.

a) Rugiciunea de toatd vremea se poate spune oricind
si oriunde, pe stradd sau in metrou, oricind, ca o protectie a
mintii de invazia lumescului, a agresiunii stradale, a zarvei
interioare $i exterioare.

b) Rugiciunea isihastd, contemplatia (in grec. zheoria)
nu se practicd oricand si oriunde, ci respecti exigente de
climat psihic, loc, timp; si se face numai cu indrumare.

Metoda are o evidentd simplitate. Dar efectul se
realizeazd numai daci urmezi reguli privind: asezarea,
sincronizarea stihului cu respiratia, evitarea reprezentirilor
mentale, coborarea mintii in inimd. Dar si: pregitirea
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mintii prin iertarea de toti, pregitirea corpului prin post
si alimentatie adecvati.

Dificultatea cea mai mare o reprezintd insi regula
staruintei: hotdrarea de a repeta zilnic, la aceeasi ord, fard
a omite nici o zi.

Ciat timp si de cite ori se repetd stihul isihast
incredintat tie de indrumitor?

Nu existd o retetd. Pelerinul rus repeta stihul ,Doam-
ne lisuse Hristoase, miluieste-ma“ de 3000 de ori pe zi
la inceput; apoi, cu permisiunea indrumatorului a cres-
cut numirul la 6000 de ori pe zi, si mai mult, la 12000
de ori pe zi. Apoi a observat cd mintea a intrat in stare
de rugiciune necontenitd, si n-a mai avut nevoie si ,re-
cite“ stihul.

La Ministirea din Essex, am vazut ci se repeti stihul
isihast in grup, in 8 ture de cite 100 de ori fiecare, in total
= 800 de repetiri. De doui ori pe zi. O reguld introdusi
de staretul Sofronie Saharov. El n-o numea isihasti. Nu
e o reguld isihastd, ci doxologici, sldvitoare. Liturghizarea
rugiciunii mintii.

Laicii (sau ,,mirenii rivnitori®), care nu au posibilitatea
unei indrumiri constante, pot practica numai faza zisi
,rugiciunea lucritoare®, faza purificativa.

Mestesugul linistirii (jaloane)

Metoda isihasti, ,,care duce pe lucritorul ei la limanul
nepdtimirii, la purificare si iluminare®, cum spune Nichifor
din Singuritate, poate fi ardtatd numai celui care are in-
drumitor. Astfel: Alege un loc retras si linistit. Indramito-
rul iti va spune de la cele simple: &/issis gonathon, stasis sau
asezarea; pani la cele neptice. Adici de la informational
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la revelatoriu. Si procedeul filocalic: Trigand aer in piept,
sd spui ,Doamne, Iisuse Hristoase®, si expirind si spui
,miluieste-ma“. , 51 sileste-te ca in loc de orice gind, si
strigi mereu induntru aceste cuvinte“. (Filocalia, vol. VII).
Cand spui: ,Doamne lisuse®, si simti prezenta Lui. Me-
reu prezenta Lui, nu imaginea Lui. Triire, nu imaginatie.
Tine ochii deschisi, mereu deschisi. Pistreazi trezia (nep-
sis) si claritatea mintii.

Daci survine transa, alung-o si restabileste trezia.
Evitad extremele posibile: motiiala si exaltarea; pastrea-
z3 trezia, claritatea mentald. Dacid survin modificiri
de ritm cardiac sau stdri neintelese, opreste lucrul si
intreabd-1 pe indrumitor. Repetd stihul isihast simplu,
fluent, nesacadat.

Dupai aceasta, un scurt timp, pastreaza mintea com-
plet curati si transparentd, complet golitd de ganduri, de
griji, de chipuri, de imagini, de cuvinte.

,Cand mintea e simpld sau goald de orice inteles,
ea se mutd intreagd in lumina dumnezeiasci.“ (Simeon
Noul Teolog, Filocalia, vol.VI).

Vei invita apoi cum se incheie lucrarea, cum se iese
din ritmul contemplativ si se reintrd in ritmul diurn.

Durata lucririi pentu incepitori: 15-20 minute,
dimineata si seara. Respectarea orei precise, zilnic, firi a
omite nici o zi, este mai important decit ,intensitatea“.
Prelungirea duratei rugiciunii isihaste se face numai cu
cercetarea si incuviintarea indrumétorului.
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