
 

 

 

„Tot ceea ce faceți, toată munca voastră poate contribui la mântuirea voastră. 
Depinde de tine, de felul în care o faci.”  – Părintele Sofronie de la Essex 
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Iubitul meu frate î n Hristos, î t i 

doresc sa  fii bine! Asta zi am primit 

scrisoarea ta s i-t i ra spund la toate 

cele pe care mi le-ai scris. Cele pe 

care mi le ceri nu pretind nici timp, 

nici osteneala , pentru a ma  ga ndi ce 

sa -t i ra spund. 

Pentru mine ruga ciunea 

mint ii este ca mes tes ugul fieca ruia, 

deoarece o lucrez de treizeci s i s ase 

de ani s i mai mult. 

Ca nd am venit î n Sfa ntul 

Munte, i-am ca utat mai î nta i pe 

pustnicii care lucrau ruga ciunea. Pe 

atunci, acum patruzeci de ani, 

existau mult i care aveau viat a  î n ei 

î ns is i. Oameni virtuos i, ba tra nei din 

vechime. Dintre aces tia ne-am ales 

staret i s i pova t uitori. 

Deci, lucrarea ruga ciunii 

mint ii este sa  te siles ti pe tine î nsut i 

sa  rostes ti continuu, neî ncetat, 

ruga ciunea cu gura. La î nceput 
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repede, ca sa  nu apuce mintea sa  

alca tuiasca  ga nduri des arte. Sa  iei 

aminte numai la cuvintele: 

„Doamne, Iisuse Hristoase, 

miluies te-ma !”. Iar ca nd aceasta se 

va face vreme î ndelungata , mintea 

se va obis nui cu ea s i o va rosti 

mereu. S i te î ndulces ti ca s i cum ai 

avea miere î n gura , din care pricina  

dores ti s-o spui mereu. Iar daca  o 

las i, te ma hnes ti mult. 

Ca nd mintea se obis nuies te cu 

ea s i se umple- o î nvat a  bine-, atunci 

o trimite î n inima . Fiindca  mintea 

este cea care hra nes te sufletul s i 

orice lucru bun sau ra u vede sau 

aude, treaba ei este sa -l coboare î n 

inima , unde este centrul puterii 

duhovnices ti s i trupes ti al omului, 

tronul mint ii. Ca nd cel care se roaga  

î s i t ine mintea ca sa  nu-s i î nchipuie 

nimic, ci ia aminte numai la 

cuvintele ruga ciunii, atunci 

ra sufla nd us or, cu o oarecare silint a  

s i voint a , o coboara  î n inima  s i o t ine 

î nla untru ca î ntr-o stra nsoare, s i 

rostes te cu ritm ruga ciunea: 

„Doamne, Iisuse Hristoase, 

miluies te-ma !”. 

La î nceput spune de ca teva ori 

ruga ciunea s i respira  o data . Apoi, 

dupa  ce mintea se obis nuies te sa  

stea î n inima , spune la fiecare 

respirat ie o ruga ciune. „Doamne, 

Iisuse Hristoase” s i inspira , 

„miluies te-ma ” s i expira . Iar aceasta 

se repeta  pa na  ca nd Harul î l 

umbres te s i î ncepe sa  lucreze 

î nla untrul sufletului. Dupa  aceasta 

totul este contemplat ie. 

Ruga ciunea se poate spune 

peste tot, s i as ezat, s i î n pat, s i 

merga nd, s i sta nd î n picioare. 

„Neî ncetat va  rugat i. I ntru toate 

mult umit i”, spune Apostolul. Nu 

trebuie sa  te rogi numai atunci ca nd 

mergi sa  te culci, ci s i î n picioare, s i 

as ezat. Este nevoie de lupta . Ca nd 

oboses ti, as aza -te. S i iara s i ridica -te 

î n picioare, ca sa  nu te prinda  

somnul. 

Acestea se numesc „fa ptuire”. 

I i ara t i lui Dumnezeu intent ia ta cea 

buna . Apoi totul depinde de El, daca  

î t i va da. Dumnezeu este î nceputul 

s i sfa rs itul. Harul Lui le lucreaza  pe 

toate. El este fort a motrice. 

Cum se nas te s i cum lucreaza  

dragostea, t ine de pa zirea 

poruncilor. Ca nd te scoli noaptea s i 

te rogi, ca nd î l vezi pe cel bolnav     

s i-l compa times ti, ca nd î i vezi pe 

va duva , pe orfani, pe ba tra ni s i-i 

miluies ti, atunci te iubes te 

Dumnezeu. Dar s i tu I l iubes ti. El 

iubes te mai î nta i s i I s i varsa  Harul 

Sa u. S i noi aceleas i din aceleas i, „ale 

Tale dintru ale Tale”, I i da ruim. 

Daca  tu caut i sa -L afli numai 

prin Ruga ciune, sa  nu ra sufli fa ra  

Ruga ciune. Ia aminte numai sa  nu 

primes ti imaginat ii, deoarece 

Dumnezeu este fa ra  forma , nu 

poate fi cuprins î n imagini, fa ra  



 

culoare, este mai presus de 

desa va rs ire. Nu poate fi supus 

rat ionamentelor. Lucreaza  ca o 

adiere subt ire î n cugetele noastre. 

Umilint a vine atunci ca nd te 

ga ndes ti ca t de mult L-ai ma hnit pe 

Dumnezeu, pe ca nd Acela este ata t 

de bun, ata t de dulce, ata t de 

milostiv, plin de dragoste, Care a 

fost ra stignit s i toate le-a pa timit 

pentru noi. Ca nd cuget i la acestea s i 

la altele pe care le-a pa timit 

Domnul, ele î t i aduc umilint a . 

As adar, daca  vei putea spune 

Ruga ciunea cu voce s i neî ncetat, î n 

doua -trei luni te vei obis nui cu ea. 

Te va umbri Harul s i te va ra cori. 

Numai s-o spui cu voce, fa ra  

î ntrerupere. Iar ca nd o va prelua 

mintea, atunci te vei odihni s i nu o 

vei mai spune cu gura. S i iara s i, 

ca nd o lasa  mintea, î ncepe gura. 

Toata  silint a trebuie data  limbii, la 

î nceput, pa na  ce te vei obis nui. 

Dupa  aceea î n tot i anii viet ii tale o 

va spune mintea fa ra  osteneala . 

Ca nd vei veni, as a cum spui, î n 

Sfa ntul Munte, sa  vii sa  ne vezi. Dar 

atunci vom vorbi despre alte 

lucruri. Nu-t i va ra ma ne vreme 

pentru ruga ciune. Ruga ciunea o vei 

afla atunci ca nd mintea ta va fi 

linis tita . Daca  vei merge pe la 

ma na stiri, î n alta  parte, mintea t i se 

va ra spa ndi la acelea pe care le vei 

auzi s i le vei vedea. 

Eu sunt sigur ca  vei afla 

Ruga ciunea. Nu te î ndoi! Numai 

bate direct la us a milei 

dumnezeies ti s i Hristos î t i va 

deschide. Este cu neputint a  sa  nu-t i 

deschida . Iubes te-L mult, ca sa  

primes ti mult. De dragostea ta 

pentru El, multa  sau put ina , 

depinde da ruirea, multa  sau put ina . 
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Am observat ca  unii oameni, 

mai ales sufletele tinere, foarte 

sensibile sufera  ata t de mult de 

ga nduri, î nca t uneori ajung la sta ri 

psihopatologice. S i ajung î n 

asemenea sta ri î n parte din cauza 

ignorant ei lor î n ceea ce prives te 

natura acestor ga nduri. Ei pot fi 

atacat i de ga nduri perverse sau 

pa ca toase s i nu-s i dau seama ca  

aceste ga nduri nu emana  neapa rat 

de la ei î ns is i, ci sunt î ndreptate 

spre cele din afara . 

Se simt vinovat i s i î ncep ceea 

ce ba tra nul Paisie numea 

„repetarea «de ce-urilor»ˮ. Devin 

obsesivi. Oamenii hipersensibili 

devin î nca  s i mai sensibili s i se 



 

î nvinova t esc cu tot felul de 

î ntreba ri: „De ce am un asemenea 

ga nd? De ce?” Oamenii aces tia au 

mare nevoie de î ndrumare corecta , 

ca sa  s tie cum sa  procedeze cu 

aceste ga nduri. 

Cele mai periculoase ga nduri 

sunt cele trimise de spiritele 

demonice, care sunt hra nite s i 

activate de propriile noastre patimi. 

Ga ndurile care provin de la demoni 

sunt extrem de î ntortocheate s i de 

duplicitare. Ca sa  ne î mpinga  spre 

un pa cat, demonii ne vor trimite 

ga nduri care ne fac sa  ne simt im î n 

largul nostru. 

Ne vor transmite mesajul ca  

este foarte bine sa  comitem un 

anumit act, deoarece Dumnezeu 

este milostiv s i, deci, ne va ierta 

oricum. Apoi, dupa  ce actul este 

comis, ga ndul ca  Dumnezeu este 

Tata l care pedepses te ne va invada 

mintea ca un fel de judeca tor 

nemilos, care ne va arunca î n 

fla ca rile ves nice ale damna rii. Dupa  

cum am observat, cauza multor 

patologii s i crize nervoase de care 

sufera  oamenii este rezultatul 

direct al unor asemenea ga nduri 

distructive. As  spune chiar ca  s i 

oamenii care sufera  de schizofrenie 

si alte tulbura ri severe sunt victime 

ale unor ga nduri intense s i 

obsesive, de care nu se pot elibera. 

Sfint ii Pa rint i, ca lupta tori 

spirituali cu experient a , ne-au 

descris s i ne-au prezentat 

ama nunt it natura acestei lupte.    

Ne-au la sat o metodologie pentru a 

face fat a  î n lupta cu aceste ga nduri, 

cu care sunt confruntat i î n mod 

inevitabil tot i oamenii, inclusiv 

sfint ii. 
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Tăcerii - În căutarea spiritualității ortodoxe, 
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