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Abstract: The attainment of prayer necessitates 

watchfulness (nepsis) as a fundamental prerequisite. 

Not only the patristic writings, but also the liturgical 

tradition of the Church indicate the fundamental 

importance of this spiritual aspect, the neptic state 

representing the core of Eucharistic communion. The 

contemporary man, however, fluctuates between 

ideological abstraction and the concreteness of spiritual 

experience. Contrary to a closed conceptual system, 

prayer offers a living communion with the noetic reality 

of divinity. In this regard, the challenge for the human 

being becomes considerable, with the contemporary 

world promoting ideologies as a surrogate for empirical 

communion with the living Truth. The present study 

aims to analyze the relevance of neptic prayer from the 

perspective of two contemporary fathers: Saint Efrem of 

Katunakia and Elder Joseph of Vatopedi. The 

importance of the teaching of these two personalities of 
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Athonite monasticism is confirmed by the embodiment 

of the philokalic spirit and the empirical actualization of 

an authentic neptic practice in contemporaneity.   

Keywords: neptic prayer, noetic reality, philokalic spirit, 

watchfulness, world of ideologies. 

 

Introducere 

Omul este creat pentru a se afla într-o continuă legătură 

cu dumnezeirea. Mintea (νους) este partea făpturii umane care 

receptează harul divin și are posibilitatea de a-l vedea pe 

Dumnezeu. Din acest motiv atenția lăuntrică definită în 

literatura patristică drept trezvie constituie chintesența vieții 

duhovnicești. Experiența complexă a Bisericii a dovedit faptul 

că la „vederea” lui Dumnezeu se ajunge prin rugăciunea 

practicată cu trezvie. Contemplarea dumnezeirii nu vizează 

asimilarea unor concepte teoretice, ci experierea unei 

relaționări vii. În acest sens, trezvia poate fi definită drept 

metodă duhovnicească de împlinire a cuvântului evanghelic și 

de atingere a scopului transcendental al vieții pământești.  

Discernământul ființei umane a fost afectat considerabil 

de căderea în păcat. Una dintre consecințele nefaste este 

amplificarea „prăpastiei” dintre teorie și trăire, dintre receptarea 

unor concepte abstracte despre Dumnezeu și împărtășirea vie 

din energia Sa necreată. Acest fapt problematic cunoaște o 

acutizare în contemporaneitate prin promovarea diverselor 

ideologii. Urmarea și acceptarea ideologiilor înseamnă în fond 

idolatrizarea rațiunii și încercarea de înlocuire a Adevărului viu 

și personal cu concepte impersonale despre adevăr. În acest 

sens, omul de astăzi cunoaște o criză existențială din cauza 

confuziei lăuntrice și a substituirii comuniunii ontologice cu 

surogatul ideologic.  
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Rugăciunea niptică nu urmărește doar aplanarea acestei 

crize, ci, alături de celelalte premise ale viețuirii în Hristos, 

vizează curățirea, iluminarea și îndumnezeirea omului. Dacă 

operarea ideologiei angrenează doar rațiunea discursivă și 

intelectul (διάνοια), rugăciunea niptică pune în lucrare 

întreaga minte umană (νους) având și un aport terapeutic 

asupra acesteia. Cu toate că ambele procese au loc în planul 

inteligibil, diferențele dintre acestea rămân considerabile. Din 

punct de vedere al spiritualității ortodoxe, sistemul ideologic 

închide ființa umană în spațiul creat în timp ce rugăciunea 

niptică oferă omului posibilitatea de depășire a imanentului, 

refăcând comuniunea personală cu dumnezeirea.                 

În acest sens, studiul de față își propune să prezinte 

premisele filocalice ale revigorării rugăciunii prin prisma celor 

doi părinți contemporani. Ucenici ai marelui dascăl isihast 

aghiorit al secolului al XX-lea, învățătura cuvioșilor Efrem și 

Iosif, dedică o înclinație deosebită asupra rugăciunii inimii și a 

rolului pe care aceasta o exercită în parcursul duhovnicesc. 

Totodată, legătura dintre rugăciune și trezvie este reliefată și 

analizată din perspectiva empirică a rugătorului autentic. O 

temă de actualitate pentru spiritualitatea ortodoxă este 

problematica „tehnicizării” rugăciunii, precum și actualitatea 

acestei teme. Rugăciunea niptică este experiată și ca modalitate 

terapeutică a ființei umane. De asemenea, rolul considerabil al 

cultivării „rugăciunilor spontane” în viața cotidiană este un 

subiect dezvoltat în studiul de față. 

           

Relația dintre rugăciune și trezvie  

Legătura indispensabilă între rugăciune și lucrarea 

niptică este confirmată în literatura patristică. Acest aspect a 
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fost experiat1 și în cadrul Școlii isihaste a Sfântului Iosif, iar 

mai apoi expus teoretic atât de înnoitorul isihasmului athonit 

cât și de ucenicii acestuia. Conform marelui dascăl, 

rugăciunea autentică nu poate fi concepută fără străduința 

rugătorului de a se afla într-o continuă stare de trezvie2. 

Împrăștierea minții poate anula roadele rugăciunii, iar 

nevoința rugătorului rămâne fără câștig. Atenția minții la 

cuvintele rugăciunii reprezintă cheia lucrării niptice ce 

asigură progresul duhovnicesc. Cu toate acestea, rugăciunea 

este văzută ca și o lucrare ostenitoare și asiduă întrucât: 

„minții aflate în rătăcire și deprinse prost cu împrăștierea nu-

i place îngrădirea și închiderea în «temniță»”3. Mai mult 

decât atât, atenția la rugăciune este împiedicată și de 

imaginile acumulate de-a lungul vremii, care „se imprimă pe 

ecranul imaginației și atrag mintea spre obiceiurile vechi”4. 

Soluționarea acestei situații problematice se realizează, 

potrivit lui Gheronda Iosif Vatopedinul prin perseverență și 

răbdare. Urmând îndemnurilor scripturistice (Mt 7, 7; 1 Tes 5, 

17), dar și tradiției patristice, monahul vatopedin reliefează 

 
1 Ιωσήφ Βατοπαιδινός. Ο Γέροντας Ιωσήφ ο Ησυχαστής: Βίος - 

Διδασκαλία - Δεκάφωνος Σάλπιγξ (1897-1959), Ψυχωφελή 

Βατοπαιδινά 1 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή 

Βατοπαιδίου, 2018), 123. 
2 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Ο Γέρων Ιωσήφ ο Ησυχαστής και η Πατερική 

Παράδοσις, Ψυχωφελή Βατοπαιδινά 5 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά 

Μεγίστη Μονή Βατοπαιδίου, 2008), 28. 
3 Γέροντας Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Χαρισματούχος Υποτακτικός: 

Γέροντας Εφραίμ ο Κατουνακιώτης, Ψυχωφελή Βατοπαιδινά 12 

(Άγιον Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή Βατοπαιδίου, 2024),  121 

[traducerea noastră]. 
4 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση: η μητέρα του αγιασμού, Ψυχωφελή 

Βατοπαιδινά 7 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή 

Βατοπαιδίου, 2019), 92. 
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stăruința niptică în practicarea rugăciunii ca mijloc principal de 

înaintare în viața duhovnicească. Rugăciunea săvârșită cu 

trezvie îl ferește pe nevoitor de căderea în ispite. Acest adevăr 

surprins în Sfânta Scriptură (Mt 26, 41; Mc 14, 8; Lc 22, 46) este 

subliniat și analizat de monahul vatopedin. Urmările 

rugăciunii însoțite de lucrarea niptică sunt evidente: „omul nu 

se mai dedă întunericului astfel încât să greșească în judecata 

și în decizia sa, nu cade în lenevie și nepăsare care sunt temelia 

multor rele și nu este înfrânt de patimi și neputințe atunci când 

se află în proximitatea pricinilor (de păcătuire)”. Mai mult 

decât atât, nevoitorului „îi crește râvna și evlavia, devine 

prompt spre facerea de bine, este blând și lipsit de ranchiună, 

îi sporește zilnic credința și dragostea de Hristos iar aceasta îl 

îmboldește spre dobândirea tuturor virtuților”5. Prin această 

analiză detaliată, Gheronda Iosif reușește să ilustreze 

parcursul duhovnicesc ascendent al rugătorului niptic.    

Sfântul Efrem Katunakiotul menționează de asemenea, 

caracterul tranzitoriu al minții, subliniind preocuparea 

niptică necesară rugătorului: „mintea întotdeauna face așa. 

Fuge. Dar lucrarea noastră este să o aducem înapoi”6. Într-un 

îndemn epistolar, ieromonahul katunakiot menționează și 

modalitatea practică de rostire a rugăciunii considerată din 

propria experiență ca fiind productivă: „s-o zici fără să te 

 
5 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση, 141-42. 
6 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul, traducere din limba greacă de 

ieromonahul Ștefan Nuțescu, Părinţi Athoniţi (București: Editura 

Evanghelismos, 2004), 124. Descrierea Sfântului Efrem se aseamănă 

mult cu comparația Sfântului Isaac Sirul care asociază mintea umană cu 

„o pasăre grabnic zburătoare și foarte îndrăzneață”. Isaac Sirul, Cuvinte 

Ascetice: Cuvintele I-XXX, text critic grec stabilit de Marcel Pirard, 

introd., trad.note și comentarii: Ieromonah Agapie Corbu, ed. bilingvă 

(Arad: Editura Sfântul Nectarie, 2022), 279.   
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grăbești, cuvânt cu cuvânt, atent, străpungător, rugător, cu 

tânguire...Să nu te uiți la cantitate, ci la calitate”7. Păzirea 

minții și ferirea de împrăștiere în timpul rugăciunii 

reprezintă punctele cheie pentru înaintarea duhovnicească. 

Lucrarea trezviei are un caracter polemic, mintea rugătorului 

fiind chemată să contracareze atacurile noetice la care este 

supusă. Astfel, cuantificarea calității rugăciunii se face din 

perspectiva preocupării niptice a rugătorului. 

Gheronda Iosif Vatopedinul, consideră la rândul lui 

rugăciunea săvârșită cu trezvie, ca o modalitate principală de 

câștigare a războiului noetic, aceasta constituind o armă 

imbatabilă fără de care nu se poate ajunge la izbânda dorită. 

În această luptă nevăzută, un rol important îl are caracterul 

continuu, dinamic și perseverent al rugătorului, astfel încât să 

poată fi depășită împrăștierea lăuntrică, proprie firii umane 

căzute. Monahul vatopedin subliniază importanța rugăciunii 

stăruitoare izvorâte din adâncul ființei umane, ca primă 

treaptă în exersarea niptică a minții: „prima datorie în 

privința războiului duhovnicesc cel nevăzut și multiform este 

lucrarea în minte, de unde pornesc gânduri de nenumit, încă 

de «dimineață», adică de la început. Iar această lucrare se 

reușește prin pomenirea lui Dumnezeu «din straja dimineții» 

(Ps 129, 6) și prin chemarea stăruitoare a numelui Său 

preasfânt prin care se vădește dispoziția de supunere față de 

voia Sa dumnezeiască”8.    

 
7 Nectarie, Mitropolit al Argolidei, Vom fi împreună: în tovărășia Sfântului 

Efrem Katunakiotul, traducere din limba greacă de Ilie Stănuș (Galați: 

Editura Egumenița, 2021), 127.  
8 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Βατοπαιδινές Κατηχήσεις, Ψυχωφελή 

Βατοπαιδινά 10 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή 

Βατοπαιδίου, 2023), 22. 
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Prin realizarea acestei radiografii noetice, Gheronda Iosif 

Vatopedinul subliniază importanța și consecințele mișcării 

minții: îndreptarea ei către Dumnezeu reprezintă o stare de 

rugăciune, de supunere, dar și o contracarare a procesului de 

dispersare al acesteia. Împrăștierea (μετεωρισμός) nu 

constituie doar un factor ce periclitează progresul duhovnicesc 

al rugătorului, ci atestă și o dispoziție marcată de nesupunere 

față de voia dumnezeiască. Prin această cheie de înțelegere se 

poate observa cu ușurință similitudinea didascaliei celor doi 

monahi aghioriți: ascultarea și rugăciunea însoțite de lucrarea 

trezviei formează o simbioză esențială pentru parcursul de 

îndumnezeire al omului.  

Mai mult decât atât, relația triptică dintre ascultare – 

rugăciune – trezvie justifică și o realitate palpabilă a vieții 

duhovnicești, care nu se bazează pe influențe magice. În acest 

sens, adunarea minții în rugăciune nu constituie un scop în 

sine ci este determinată de dragoste, manifestându-se prin 

supunere față de voia dumnezeiască: „Punctul central (al 

vieții duhovnicești) îl constituie acrivia conștiinței în a păzi 

voia lui Dumnezeu, a ține toate poruncile Lui și prin acest 

mod să primim înrâurirea Harului. Nu urmărim folosirea 

anumitor mijloace pentru adunarea minții, deoarece lucrarea 

noastră nu este magică, astfel încât prin forme exterioare să 

așteptăm venirea Harului.  Având relații de fiu cu Dumnezeu 

Părintele nostru, adeverim întoarcerea noastră către Acesta 

prin credință și dragoste deplină, așadar prin devotament”9.       

Această abordare se regăsește în mod indirect și în 

învățătura Sfântului Efrem Katunakiotul. Păzirea minții în 

 
9 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Διδαχές από τον Άθωνα, Ψυχωφελή Βατοπαιδινά 

8 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή Βατοπαιδίου, 2012), 13. 
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timpul rugăciunii constituie un factor implicit al relației 

firești dintre om și Dumnezeu, în timp ce împrăștierea 

alterează această legătură întemeiată pe iubire: „Când 

Dumnezeu ne cercetează sufletul, vrea, și chiar ne cere, să îl 

găsească în rugăciune. Să nu găsească sufletul și cugetarea 

noastră rătăcind, căci aceasta îl întristează. Da, îl întristează. 

Putem să avem pe toată durata zilei mintea neîmprăștiată? 

Dacă da, atunci aceasta ne va ajuta”10. Starea de rugăciune 

continuă străjuită de trezvie nu constituie un scop în sine 

pentru ieromonahul katunakiot, cu toate că acesta cunoștea 

în mod empiric folosul duhovnicesc colosal care provine din 

lucrarea niptică de peste zi. Păzirea minții în timpul 

rugăciunii reprezintă în primul rând o manifestare a 

dragostei din partea ființei umane, pregătită să-L întâmpine 

pe Dumnezeu conform cuvântului scripturistic (Ap 3, 20). 

În absența trezviei și a atenției nu se poate înțelege 

rugăciunea11. Dacă rugăciunea este prin excelență o lucrare ce se 

desfășoară la nivelul minții, atunci ferirea de împrăștiere și 

îndreptarea acesteia la înțelesurile duhovnicești, constituie 

punctul cheie pentru propășirea în „păzirea neîmpiedicată a 

rugăciunii”12. Păzirea continuă a minții îmbinată cu rugăciunea 

neîncetată reprezintă pentru monahul vatopedin calea 

nepăcăturii: „dacă omul își păzește continuu mintea și se roagă 

neîncetat, atunci nu păcătuiește”13. Justificând nepăcătuirea ca și 

consecință a rugăciunii săvârșite cu trezvie, Gheronda Iosif 

 
10 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul..., 218-19. 
11 Γέροντας Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής κατά τον 

Γέροντα Ιωσήφ Βατοπαιδινό, Ψυχωφελή Βατοπαιδινά 24 (Άγιον 

Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή Βατοπαιδίου, 2021), 62. 
12 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Βατοπαιδινές Κατηχήσεις..., 231. 
13 Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής..., 63. 
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expune acest proces lăuntric: „dacă mintea se găsește sub 

înrâurirea pomenirii lui Dumnezeu […] nu poate fi distrasă. 

Păcatul neavând chip, nici fire, nici loc, intră doar prin 

înșelăciune, prin viclenie și prin constrângere. Însă atunci când 

mintea se găsește la locul ei, este cu neputință să fie înșelată”.    

Cu toate acestea, dificultatea lucrării niptice este 

amplificată de războiul noetic. Monahul vatopedin face 

referire la trei factori din cauza cărora rugătorul întâlnește 

piedici: oboseala fizică, lipsa obișnuinței și diavolul14. O altă 

piedică importantă pe care o întâlnesc „lucrătorii viei noetice” 

este descurajarea provenită din „lipsa experienței în ceea ce 

privește felul de a purta lupta”15. Războiul lăuntric este 

caracterizat de Gheronda Iosif ca fiind „direct, rapid și greu de 

înfruntat”, și din această pricină, arma imbatabilă devine 

„rugăciunea curată și perseverentă, care s-a rânduit să se facă 

neîncetat”16. Tot în acest sens este subliniat îndemnul paulin 

„stăruiți în rugăciune” (Col 4, 2), tâlcuit de Gheronda Iosif drept 

încurajare spre acest război netrupesc pe care rugătorul este 

chemat să-l poarte continuu17, dovedind o vigilență aparte și 

neconsiderând „necesitatea stăruinței drept eșec”18.  

Pomenirea continuă lui Dumnezeu rămâne metoda cea 

mai eficientă pentru lucrarea trezviei, aceasta fiind singura 

 
14 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Συζητήσεις στον Άθωνα, Ψυχωφελή 

Βατοπαιδινά 13 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή 

Βατοπαιδίου, 2012), 111. 
15 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Βατοπαιδινές Κατηχήσεις..., 64. 
16 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 84.  
17 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Θείας Χάριτος Εμπειρίε - Γέροντας Ιωσήφ ο 

Ησυχαστής: επιστολιμαία βιογραφία - ανέκδοτες επιστολές και 

ποιήματα, Ψυχωφελή Βατοπαιδινά 18 (Άγιον Όρος: Editura Ιερά 

Μεγίστη Μονή Βατοπαιδίου, 2018), 167. 
18 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 140. 
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modalitate prin care „mintea este ținută pe temelia ei”19 în 

viziunea Părintelui Iosif Vatopedinul. De asemenea, Sfântul 

Efrem Katunakiotul îndemna ca fiecare să-și găsească felul 

său propriu de a pomeni numele Domnului, astfel încât 

„mintea sa să nu rămână nelucrătoare și să fie robită de 

împrăștiere”. Dovadă a parcursului său empiric înaintat este 

o cuantificare temporală pe care o menționează referitor la 

starea harică pe care ființa umană o poate experia la 

rugăciune: „Din cercare vă spun, că omul poate fi dăruit cu 

har vreme de cinci minute, poate și unul, două sau trei 

ceasuri. Mai mult n-am încercat”. Această stare este direct 

influențată de ceea ce Sfântul Efrem numește „rugăciune plină 

de har” în care „mintea nu pleacă deloc de la Dumnezeu și de 

la simțirea iubirii Lui”20. În acest sens, cei doi monahi 

aghioriți reliefează importanța colosală a rugăciunii niptice în 

urma unei cunoaștere empirice a acesteia. 

 

Rolul rugăciunii inimii în adunarea minții  

Recomandarea Școlii isihaste este practicarea rugăciunii 

inimii ca metodă de combatere a împrăștierii lăuntrice. 

Repetarea acestei „rugăciuni monotone” reprezintă pentru 

Sfântul Iosif, cea mai eficientă cale prin care rugătorul învață 

modalitățile de „păzire a minții celei de nestăpânit”21. 

Această viziune despre eficacitatea rugăciunii inimii în 

lucrarea niptică este preluată și de ucenicii marelui dascăl 

 
19 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Διδαχές από τον Άθωνα, 4, 5. Vezi și Εφραίμ 

Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής, 63. 
20 Iosif Vatopedinul, Ne vorbește părintele Efrem Katunakiotul, traducere din 

limba greacă de Ieromonahul Teofan Munteanu (Galați: Editura 

Egumenița, 2021), 88-89. 
21 Γέροντας Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Γέροντας Ιωσήφ ο Ησυχαστής..., 306. 
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isihast. Rezumarea atenției la câteva cuvinte repetative 

înlesnește întipărirea acestora în mintea umană22. Μai mult 

decât atât repetarea aceleiași rugăciuni conduce la o 

statornicie a minții, rezultat dorit și așteptat de către nevoitor. 

Sfântul Iosif Isihastul face referire la importanța întrebuințării 

aceleiași rugăciuni pentru a se ajunge la „nemișcarea minții”: 

 
„Cuvintele rugăciunii au fost scrise o singură 

dată, pentru ca cel ce voiește să-și înfățișeze mintea 

nemișcată în fața Sfintei și de-viață-începătoarei Treimi 

să se adreseze mereu cu aceeași rugăciune, crezând că 

este văzut de Ea, chiar dacă este întru totul cu 

neputință ca el însuși să vadă ceva câtuși de puțin, să 

aibă mintea fără formă, fără reprezentări, incoloră, 

netulburată, neîmprăștiată, nemișcată, imaterială, să 

nu se afle în nimic dintre cele ce sunt gândite și 

înțelese în zidire, ci într-o pace adâncă și într-o 

desăvârșită netulburare, să vorbească împreună cu 

Dumnezeu și să aibă doar sfânta Sa pomenire, până ce 

va ajunge la răpirea minții și se va învrednici să zică 

rugăciunea Domnului așa cum trebuie”23.      

 

Gheronda Iosif Vatopedinul menționează două motive 

esențiale pentru care rugăciunea inimii s-a dovedit a fi cea 

mai potrivită cale de propășire niptică a rugătorului: în 

primul rând, conținând puține cuvinte, nu este necesar un 

efort prea mare din partea minții pentru a memora un text 

complex, iar în al doilea rând, mintea se întoarce spre centrul 

ființei raționale unde „rămânând nemișcată prin invocarea 

 
22 Iosif Vatopedinul, Ne vorbește părintele..., 85. 
23 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Ο Γέρων Ιωσήφ ο Ησυχαστής και η Πατερική 

Παράδοσις..., 171. 
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dulcelui nume al Domnului nostru Iisus, așteaptă să simtă cât 

mai curând cu putință, dumnezeiasca mângâiere”24. Prin 

urmare, posibilitățile de împrăștiere a minții sunt limitate la 

maxim prin rostirea repetativă a numelui lui Iisus, energia 

umană focalizându-se exclusiv pe părtășia harică cu Acesta. 

Din aceste motive, rugăciunea inimii ocupă potrivit lui 

Gheronda Iosif un loc central în cultul particular al creștinilor 

atât din mediul monahal cât și din cel laic. 

Monahul vatopedin expune, de asemenea, o erminie 

concisă a rugăciunii inimii prin care reliefează semnificația 

teologică a acesteia: „Prin «Doamne» mărturisim stăpânirea și 

măreția cuvenită lui Dumnezeu, și totodată recunoaștem datoria 

credinței și ascultării noastre față de Domnul și Dumnezeul 

nostru. Prin «Iisuse Hristoase» mărturisim toată iconomia 

mântuitoare a lumii, iar prin «miluiește-ne pe noi» mântuirea 

înfăptuită și toată semnificația eshatologică a făgăduințelor 

dumnezeiești față de reînnoirea și desăvârșirea tuturor în Hristos, 

după cum Biserica ne încredințează”25. Pe lângă sensul teologic, 

rugăciunea inimii constituie o lucrare niptică prin excelență 

întrucât „prezența ei este trezvie iar esența trezviei este 

rugăciunea”26. Tot în acest sens, Gheronda Iosif subliniază faptul 

că una dintre denumirile rugăciunii lui Iisus este chiar trezvie27 

(νήψις) pentru că urmărește în prim plan păzirea minții.         

Gheronda Iosif Vatopedinul analizează într-un mod 

detaliat procesul lăuntric ascendent de familializare cu 

 
24 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 139. 
25 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως (Άγιον Όρος: Editura Ιερά 

Μεγίστη Μονή Βατοπαιδίου, 1998), 13. 
26 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 141. 
27 „Această lucrare se numește trezvie și rugăciune a inimii sau a minții 

[…]”. Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως, 13. 
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rugăciunea inimii: „În rânduiala de inițiere în cele duhovnicești, 

chemarea stăruitoare a numelui Domnului trebuie să fie însoțită 

cu silința după putere, chiar dacă mintea nu rămâne la cuvintele 

rugăciunii. Iar lucrul acesta (să se facă) pentru că este cu 

neputință ca mintea să fie ținută la începutul acestei încercări, și 

bineînțeles, de vreme ce suntem păcătoși cu atâtea patimi, 

suntem și lipsiți de lucrarea permanentă a harului dumnezeiesc. 

În această situație se impune chemarea stăruitoare a rugăciunii 

Domnului Iisus, până când obișnuința cea bună va predomina 

și va diminua multa osteneală a încercării. Când cu harul lui 

Dumnezeu obișnuința cea bună va izbândi, atunci mintea se va 

îndepărta de orice împrăștiere, deoarece cu cât chemăm noi pe 

Domnul nostru, cu atât Acela ne descoperă puțin câte puțin 

razele Harului Său și văzând mintea dulceața Harului rămâne 

mai ușor la cuvintele rugăciunii”28.  

Din textul monahului vatopedin reiese o împărțire în 

două mari etape a parcursului ascendent pe care îl cunoaște 

rugătorul. Etapa debutantă este însoțită de un efort 

considerabil care se axează pe silirea minții de a se concentra 

asupra rugăciunii. Prezența patimilor împiedică desfășurarea 

lucrării niptice, iar mintea tinde spre împrăștiere. Cea de-a 

doua etapă produce schimbarea lăuntrică majoră în care 

părtășia ființei umane cu Harul dumnezeiesc are ca și 

consecință statornicirea stării de trezvie. Una dintre întrebările 

inerente ar fi: rugăciunea săvârșită cu trezvie aparține 

străduinței omenești sau este un dar dumnezeiesc primit în 

urma ostenelilor făcute cu acrivie și perseverență? Răspunsul 

desprins din învățătura celor doi monahi aghioriți pare să 

elucideze într-o oarecare măsură această problematică: 

 
28 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 14. 
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năzuința omului - exprimată faptic - de a-și păzi mintea la 

cuvintele rugăciunii, este încununată de starea de trezvie 

deplină și statornică împărtășită de harul dumnezeiesc. 

O altă temă subliniată de Gheronda Iosif Vatopedinul se 

referă la sporirea atenției în cadrul cultului liturgic public. 

Îndemna ca rugătorul să-și îndrepte atenția spre fiecare cuvânt 

din cadrul slujbei, sau să întrebuințeze rugăciunea inimii pentru 

ca prin această modalitate „să fie cultivată interiorizarea 

autentică” și să se ajungă la „dobândirea statornică a 

rugăciunii”29. Din îndemnul monahului vatopedin reiese 

valoarea aportului niptic al rugăciunii inimii, care se poate rosti 

de către rugător inclusiv în cadrul programului liturgic la care ia 

parte. Dintr-o perspectivă raționalistă, „dublarea” textelor 

liturgice prin rostirea rugăciunii lui Iisus poate fi percepută ca și 

o atitudine extremistă de factură isihastă. Mai mult decât atât, 

această practică pare să deteste importanța tradiției imnografice 

și poate chiar rânduiala cultului public periclitând unitatea 

liturgică a comunității ecleziale. 

Sfântul Efrem Katunakiotul, menționează de asemenea, 

practica rostirii rugăciunii inimii în cadrul activității liturgice: 

„în timp ce se citește în biserică, poți să spui rugăciunea lui Iisus 

dacă ai o stare duhovnicească mai înaltă, iar dacă nu ai, 

atunci trebuie să urmărești psalmodierile și citirile de la 

strană”30. Ieromonahul katunakiot face o diferențiere, 

permițând rostirea rugăciunii inimii doar acelora care sunt 

inițiați și înaintați în viața duhovnicească. Acest detaliu poate 

argumenta practica isihastă a rostirii rugăciunii inimii în 

 
29 Γέροντας Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής, 35; Iosif 

Vatopedinul, Cateheze vatopedine, 187. 
30 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul..., 219. 



Actualitatea rugăciunii niptice într-o lume a ideologiilor. Reflecții pe baza 
teologiei contemporane a cuvioșilor Efrem Katunakiotul și Iosif Vatopedinul 
 

85 

timpul activităților liturgice. Dacă unul dintre scopurile 

urmărite de tradiția Bisericii este cultivarea lucrării niptice 

prin intermediul textelor liturgice, rostirea rugăciunii inimii 

cultivă și susține acest proces atestând o stare de trezvie 

deplină, proprie celor ce au propășit în urcușul duhovnicesc.  

Pe de altă parte, practicarea rugăciunii inimii în cadrul 

cultului public de către cei „cu o stare duhovnicească mai 

înaltă” nu presupune o absență a percepției intelectului 

uman31 față de semnificațiile teologice cuprinse în imnografia 

bogată a Bisericii. Considerăm că acest aspect constituie un 

motiv principal în vederea căruia Sfântul Efrem le permite 

doar celor înaintați în viața duhovnicească practica sus-numită. 

Prin urmare, această permisiune este acordată celor 

despătimiți, și totodată familiarizați în relația cu Hristos. De 

altfel, starea niptică de părtășie harică reprezintă nucleul 

comuniunii euharistice32, iar urcușul spre dobândirea acesteia 

nu se supune unei „rețete exacte”, ci se subordonează 

principiilor ascetice. Totodată, Ieromonahul katunakiot 

insistă asupra procesului de curățire a inimii cu un 

fundament niptic, acesta având consecințe directe în lucrarea 

rugăciunii inimii: „Dumnezeu vrea de la noi numai inima 

curată, vrea să-L căutăm numai pe El. Dumnezeu nu vrea ca 

în inima noastră să existe împătimiri față de cele pământești, 

 
31 Sintetizând teologia patristică, Mitropolitul Ierotheos explică diferențele 

dintre minte (νους), rațiune (λογική) și cugetare (διάνοια) arătând 

funcțiile fiecăreia. Ierotheos Mitropolit al Nafpaktosului, Psihoterapia 

ortodoxă: calea tămăduirii după Sfinții Părinți, traducere de protosinghel 

Teofan Munteanu (București: Sophia, 2021), 112-14.  
32 În anaforaua Sfântului Ioan Hrisostom se menționează referitor la 

consecința împărtășirii cu Preacuratele Taine: „Să ne fie acestea spre 

trezvia sufletului”. Liturghier..., 134. 
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ci vrea ca numai El să împărățească. Iar dacă vom putea 

împlini acest lucru, atunci ușor vom reuși să facem și 

rugăciunea inimii”33. 

Scopul niptic prin excelență al lucrării rugăciunii lui 

Iisus este unirea minții cu inima. Despre această unire Sfântul 

Iosif Isihastul, scrie detaliat într-o epistolă adresată 

monahului Pantelimon. Mintea este caracterizată drept 

„hrănitoare a tuturor înțelesurilor și a cugetărilor lăuntrice” 

pe care le coboară în inimă. Exercițiul rugătorului constă în 

„străduința personală de a păstra mintea curată în cuvinte, 

fără să primească nici un fel de închipuire”. În acest fel „prin 

continua chemare a Numelui se săvârșește […] un fel de cale 

între inimă și minte, cuvântul și inima devin una, iar inima se 

curățește și primește cercetarea harului”34. În viziunea 

marelui dascăl isihast, această prima parte corespunde 

„făptuirii”, etapă premergătoare „contemplației”. Cu alte 

cuvinte, finalitatea lucrării niptice constă într-o triplă unire 

dintre minte, inimă și Logos. În acest proces amplu, rugăciunea 

inimii dezvoltată în mediu isihast joacă un rol esențial, însă 

nu absolut.  

 

„Tehnicizarea” rugăciunii 

Pe parcursul complex al tradiției îndelungate a Bisericii 

rugăciunea a cunoscut mai multe etape de dezvoltare. Prin 

urmare, astăzi se întâlnesc două moduri principale de 

rugăciune: cel obștesc și cel individual. Primul este supus unor 

 
33 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul..., 218. 
34 Iosif Vatopedinul, Trăiri ale dumnezeiescului har. O epistolă despre viața lui 

Gheron Iosif Isihastul. Epistole inedite, traducere din limba greacă de 

Ieromonahul Agapie Corbu (Arad: Editura Sfântul Nectarie, 2008), 137. 
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rânduieli stricte de desfășurare, în timp ce al doilea rămâne să 

fie determinat de opțiunea liberă a rugătorului. Mișcarea 

isihastă evidențiază anumite tehnici prin întrebuințarea cărora 

este facilitată comuniunea ființei umane create cu energia 

dumnezeiască necreată. Actualitatea acestei practici de factură 

isihastă rămâne o problematică deschisă pentru societatea 

contemporană. „Tehnicizarea” rugăciunii devine o temă 

sensibilă ce poate oscila între soluționarea dialogului dintre 

om și Dumnezeu și suprasolicitarea formală a cultului 

particular. În acest sens, necesitatea corelării îndemnurilor 

patristice cu mentalitatea actuală devine esențială.        

Sfântul Iosif Isihastul, numit și înnoitorul teologiei 

palamite, pledează pentru folosirea anumitor tehnici în 

practicarea rugăciunii inimii. Îndemna mai întâi spre o etapă 

pregătitoare care includea hrana și odihna trupească în jurul 

amiezii, nedepășindu-se limitele înfrânării. Consecințele 

acestei pregătiri aveau un aport esențial pentru următoarele 

etape din programul rugătorului, vizând atât liniștirea 

puterilor trupești cât și a celor lăuntrice: „Atunci când trupul 

nu este presat nici din pricina foamei, nici a sațiului, întrucât 

a trecut destul timp de la masă, are o dispoziție mai bună 

pentru a lucra după putere, acolo unde intenționează. De 

asemenea, mintea, întrucât s-a trezit omul după o odihnă 

liniștită, își îndreaptă cu ușurință «prima preocupare» și 

primul cuvânt acolo unde vrea, și bineînțeles către 

Dumnezeu, având ca primă încercare rugăciunea”35. 

Practicarea rugăciunii necesită și un cadru optim în 

viziunea iosefină. Îndemna ca intervalul temporal al 

rugăciunii să fie ales noaptea, întrucât întunericul facilitează 

 
35 Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Γέροντας Ιωσήφ ο Ησυχαστής..., 351. 
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adunarea minții în opoziție cu efectul dispersator pe care îl 

poate provoca lumina. Era indicată modalitatea de rostire a 

rugăciunii: fără grabă și calm, astfel încât să fie înțelese 

cuvintele rugăciunii. De asemenea, ca și poziție a corpului 

sfătuia statul în picioare, aceasta reprezentând „jertfa 

trupească”. Cu toate acestea, centralitatea învățăturii sale nu 

se axa pe tehnicile exterioare, ci urmărea părtășia harică a 

rugătorului36 îmbogățind tezaurul niptic al Bisericii cu 

propriile sale experiențe. În acest sens, ucenicii săi atestă 

faptul că marele dascăl isihast nu a preluat ad litteram 

metodele înaintașilor, ci „în lupta sa îndelungată și isihastă, a 

descoperit cu exactitate modurile care contribuie la formarea 

și propășirea duhovnicească”37, reușind totodată să 

recapituleze Tradiția patristică în învățătura sa.  

Ucenicii marelui dascăl isihast urmează linia iosefină în 

duh și nu în literă. Prin urmare se poate observa accentul pus 

pe lucrarea lăuntrică a rugăciunii, tehnicile de practicare a 

acesteia rămânând pe un plan secundar, adaptabil după caz. 

Sfântul Efrem Katunakiotul adresează câteva îndemnuri 

practice de rostire a rugăciunii inimii pentru mireni. Demn 

de remarcat este accentul pus pe calitate și nu pe cantitate, 

calitatea rugăciunii fiind atestată de starea niptică a 

rugăciunii. În acest sens, ieromonahul katunakiot propune 

pentru mireni un minim de efort pentru a feri mintea de 

împrăștierea inerentă vieții laice, exprimând rolul esențial al 

simbiozei dintre rugăciunea inimii și lucrarea niptică chiar și 

în mediul laical:   

 

 
36 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Θείας Χάριτος Εμπειρίες..., 352, 353. 
37 Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Γέροντας Ιωσήφ ο Ησυχαστής..., 351. 
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„Ceea ce este cel mai important, pentru că are 

multă putere, multă importanță, e să te retragi înainte 

de miezul nopții, fie și pentru o jumătate de oră, de la 

nouă și jumătate până la zece, înainte de miezul nopții, 

când ai terminat toate treburile, și să te așezi și să spui 

rugăciunea. Fii atent însă, în acel ceas fie îți va suna 

telefonul, fie te va lua somnul, fie îți va veni vreo hulă 

în minte. În acel ceas – nimic altceva! Închide telefonul. 

Termină-ți treburile și fă asta. O jumătate de oră, nu 

mai mult. Să stai și să zici rugăciunea. Cuvânt cu 

cuvânt. Și să te concentrezi asupra ei”38.  

 
Fixarea și menținerea unei ore exacte pentru lucrarea 

rugăciunii în perioada debutantă este un aspect benefic, 
menționat și de Gheronda Iosif Vatopedinul: „săvârșirea 
rugăciunii într-un anumit interval temporal al zilei, 
totdeauna aproximativ același, va fi un bun început”39. 
Importanța unui program fix de rugăciune este reliefată însă 
nu absolutizată: „Planificarea de bună voie (a unui program 
duhovnicesc) cu siguranță nu constituie o lege dumnezeiască, 
dar atestă o atenție (din partea rugătorului). Se impune din 
experiență, astfel încât să nu fim distrași de iraționalitatea, pe 
care lumea care ne înconjoară o pricinuiește prin sistemele ei. 
Acolo unde se aplică un program, se dovedește dependența 
noastră față de Dumnezeu, acest lucru constituind o 
mărturisire deplină a faptului că suntem credincioși”40. Prin 
urmare, alegerea și menținerea unui program fix de 
rugăciune nu este consecința unei tehnici exterioare rigide, ci 
atestă o mărturie concretă a nevoii ontologice de raportare la 
Dumnezeu, izvorâtă în mod liber din lăuntrul ființei umane. 

 
38 Kroustalakis, Gheronda Efrem Katunakiotul: teologul și pedagogul pustiei..., 341. 
39 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 140. 
40 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 112. 
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Un alt aspect al practicării rugăciunii inimii menționat 

de cei doi monahi aghioriți, se referă la modalitatea rostirii 

acesteia. Urmând învățăturii Părintelui lor duhovnicesc pe 

care au asimilat-o empiric, îndeamnă la rândul lor ca 

rugăciunea să se rostească cu voce pentru a contribui și auzul 

la menținerea acestei lucrări niptice. Această modalitate este 

considerată ca fiind foarte eficientă pentru exersarea trezviei 

în etapa debutantă. Parcursul inițiatic în practicarea 

rugăciunii lui Iisus poate fi sintetizat în următoarele trepte 

intercondiționate: stăruință – obișnuință – diminuare a 

ostenelii – părtășie harică. Urmarea acestor etape nu se 

axează pe un progres automat, ci pe propășirea 

duhovnicească a ființei umane, care stăruie în încercarea de a 

menține o relaționare personală, vie și continuă cu 

Dumnezeu: „este cu neputință ca dulcele Iisus chemat cu 

stăruință să nu-și descopere prezența prin harul Său, după 

măsura silirii și a dispoziției celui care bate la ușa bunătății 

Lui”41. Ilustrativ în acest sens este îndemnul părintesc, 

dinamic și totodată pedagogic adresat obștii sale: 

 
„Să nu tăceți, să-L strigați pe Hristosul nostru. 

Nu faceți asta însă. Nu v-am spus să nu tacă gura 

voastră? Și chiar dacă este gălăgie, (rostiți) doar 

numele «Doamne Iisuse Hristoase», «Doamne Iisuse 

Hristoase», «Doamne Iisuse Hristoase». Ajunge 

acesta. Nu vrea să-i spunem «miluiește, luminează, 

înviază». Acela știe. Vrea însă să-L strigăm. Să nu se 

oprească gura voastră. Și așa va intra înlăuntrul 

vostru acest nume. Iar când va intra acesta înlăuntrul 

vostru, atunci să vedeți. Va intra înlăuntrul vostru 

 
41 Iosif Vatopedinul, Trăiri ale dumnezeiescului har..., 59.  
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Hristos. Numele lui Hristos nu este un simplu 

cuvânt. Este energie, este putere”42.    

      

Aceeași idee, prin care etapa debutantă cu privire la 

practicarea rugăciunii minții este determinată de docilitate, 

răbdare și insistență, aspecte care denotă credința 

rugătorului, poate fi observată și în învățătura Sfântului 

Efrem Katunakiotul. Fructificarea relației personale cu 

dumnezeirea este vizată în mod evident de ieromonahul 

katunakiot. În acest sens, metodele detaliate menționate în 

didascalia sa nu reprezintă niște tehnici abstracte, ci atestă 

roadele unor experiențe lăuntrice complexe. Ieromonahul 

katunakiot ilustrează o scară ascendentă a parcursului 

duhovnicesc, în care cuvintele rugăciunii se împuținează pe 

măsură ce rugătorul înaintează în lucrarea niptică. Ca și 

punct de plecare, pledează pentru rostirea unei formule 

scurte a rugăciunii lui Iisus, finalitatea acestui urcuș fiind 

determinată de tăcere:  

 
„Ajung cele cinci cuvinte «Doamne Iisuse 

Hristoase, miluiește-mă». Dacă vei spori în rugăciune, 

singur vei tăia și celelalte cuvinte, din pricina dorinței 

arzătoare a sufletului și vei spune: «Iisuse al meu, 

miluiește-mă» sau «Preadulce Iisuse, miluiește-mă». Se 

poate să te umpli de dor dumnezeiesc și să strigi numai 

numele: «Iisuse, Iisuse...». Și dacă te vei învrednici să 

urci și mai mult, atunci vei rămâne fără de glas, ca în 

extaz, datorită căldurii harului pe care o vei simți”43. 

 
42 Iosif Vatopedinul, Omilie la sinaxa obștii, Sfânta Mare Mănăstire Vatoped, 

2.10.2000 apud. Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής, 69. 
43 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul..., 123. Aceeași idee este 

redată și în alt loc, accentuându-se aportul niptic al rugăciunii inimii: 
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Problematica tehnicizării rugăciunii este elucidată de 

școala isihastă athonită inițiată de Sfântul Iosif. Scopul unui 

parcurs duhovnicesc stăruitor și statornic vizează „liniștea 

noetică”44 (νοερά ησυχία) ca modalitate a întâlnirii omului 

creat cu Dumnezeul Cel mai presus de ființă. Acest fapt nu 

depinde numai de anumite metode artficiale și mecanice de 

păzire a minții. Atât ieromonahul katunakiot45, cât și monahul 

vatopedin nu avizează silirea rugătorului neexperimentat de 

a-și însuși anumite tehnici fără binecuvântarea părintelui său 

duhovnicesc, întrucât „modul tehnic al coborârii și al adunării 

minții în inimă prin inspirare și expirare nu se recomandă 

oricui, și cu atât mai puțin începătorilor”46. Centralitatea 

efortului niptic nu vizează adoptarea anumitor tehnici 

impersonale, ci simțirea prezenței harice în urma căreia 

rugătorul își va însuși modalități personale de rugăciune.   

Prin urmare, esența urcușului duhovnicesc constă în 

„mărturia unei conștiințe curate în privința păzirii cu acrivie 

a poruncilor dumnezeiești și a unei lepădări de sine continue 

 
„Rugăciunea începe cu cuvintele «Doamne Iisuse Hristoase, miluiește-

mă». Aceasta este întâia treaptă. La cea de-a doua treaptă se ajunge 

atunci când sufletul leapădă cuvintele cele multe, întru care nu se mai 

poate aduna, ci se împrăștie. El spune «Iisuse Hristoase, Fiul lui 

Dumnezeu, miluiește-mă». Și, când ajunge la o stare mai înaltă, îl lasă 

pe «Hristoase, Fiul lui Dumnezeu», și zice «Iisuse al meu, Iisuse al 

meu». Când Dumnezeu voiește să ridice sufletul pe o treaptă și mai 

înaltă, atunci cuvintele se opresc”. Iosif Vatopedinul, Ne vorbește 

părintele..., 93-94.  
44 Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Γέροντας Ιωσήφ ο Ησυχαστής..., 242. 
45 Sfântul Efrem Katunakiotul nu recomanda folosirea inspirației și a 

expirație la rugăciune. C.f. Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Χαρισματούχος 

Υποτακτικός..., 125. 
46 Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής..., 69. 
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ce are ca însoțitor nedespărțit smerenia, fără de care nu este 

cu putință ca cineva să-L vadă pe Dumnezeu”. Sintetizând 

concluzia părintelui său duhovnicesc, Gheronda Iosif 

Vatopedinul menționează că „rugăciunea minții, trezvia, și 

orice altă parte a vieții contemplative, nu sunt rezultatele 

unei provocări tehnice a Harului, ci roade ale vieții 

desăvârșite în Hristos”47. Prin urmare, tehnicizarea artificială 

a rugăciunii nu este o temă agreată de școala isihastă 

aghiorită. Folosirea anumitor metode consemnate în tradiția 

niptică a Bisericii – cum ar fi corelarea cuvintelor rugăciunii 

cu inspirația și expirația sau cu bătăile inimii – rămâne pe un 

plan secundar după cum afirmă și ieromonahul katunakiot48, 

acestea necesitând a fi adaptate în funcție de experiența și 

propășirea ascetică a rugătorului. 

 

Rolul terapeutic al rugăciunii  

Învățătura celor doi monahi aghioriți evidențiază aspectul 

tămăduitor al rugăciunii. Întrucât rugăciunea reprezintă 

„întâlnirea cu Dumnezeul cel viu”49, „contactul direct și 

comunicarea continuă a îngerilor și a oamenilor cu Dumnezeu”, 

precum și „ieșirea din strânsoarea de lut spre nemărginire”50, 

consecințele terapeutice ale acesteia nu rămân neobservabile. 

Prin părtășia cu dumnezeirea are loc restaurarea omului, acesta 

 
47 Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Γέροντας Ιωσήφ ο Ησυχαστής..., 242. 
48 Sfântul Efrem Katunakiotul menționează în acest sens: „Nu este necesar 

ca inspirația și expirația să se îmbine cu rugăciunea. Acestea sunt 

elemente secundare. Și mai ales nu trebuie ca rugăciunea să se unească 

cu bătăile inimii. Cu locul inimii da, cu bătăile ei, nu”. Iosif Aghioritul, 

Starețul Efrem Katunakiotul..., 126. 
49 Kroustalakis, Gheronda Efrem Katunakiotul..., 363. 
50 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Συζητήσεις..., 107. 
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însușindu-și roadele hristofore impregnate în firea umană prin 

jertfa Logosului Divin. Vindecarea vizează în primul rând 

restabilirea echilibrului lăuntric distorsionat prin păcat și 

refacerea comuniunii harice prin care se lucrează desăvârșirea 

ființei umane. Dacă rugăciunea este „principalul mijloc de 

comunicare a omului cu Dumnezeu”51 ea devine, simultan, 

principalul mijloc de facilitare a terapiei ce vizează ființa umană 

în întregimea alcătuirii ei.     

În primul rând, didascalia celor doi slujitori ai 

Logosului, reliefează rolul curățitor al rugăciunii, ce precedă 

iluminării și îndumnezeirii ființei umane. Preluând învățătura 

patristică sub povățuirea marelui dascăl isihast, au înțeles 

empiric faptul că prin rugăciune mintea omului se curăță și 

se luminează52. Sfântul Efrem Katunakiotul face referire la 

înnoirea și luminarea interioară prin intermediul rugăciunii 

minții „care curăță puțin câte puțin lăuntrul omului, iar pe 

urmă devine și acesta luminos”53. Același rol cathartic și 

iluminator este menționat și de Gheronda Iosif Vatopedinul: 

„rugăciunea are ca și rezultat curățirea și luminarea minții 

ajungând până la binele desăvârșit, unirea cu Dumnezeu, 

adică îndumnezeirea”54. Prin urmare, rolul terapeutic al 

rugăciunii constă prin excelență în această triplă lucrare 

soteriologică: curățire (κάθαρσις) – luminare (φωτισμός), - 

îndumnezeire (θέωσις).    

 
51 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 10. 
52 Iosif Vatopedinul, Trăiri ale dumnezeiescului har..., 82. 
53 Ιωσήφ Βατοπαιδινός, Ο Χαρισματούχος Υποτακτικός..., 83. În mod 

similar, Sfântul Efrem menționează: „Rugăciunea pe care o spunem ne 

curățește de patimi, puțin câte puțin”. Kroustalakis, Gheronda Efrem 

Katunakiotul..., 354. 
54 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 141. 
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Rugăciunea asociată cu postul și cu înfrânarea îl 

eliberează pe om „din robia omului vechi și din alterarea 

complexă”55 survenită în urma păcatului. Această dezrobire 

marchează debutul procesului terapeutic ce se caracterizează 

prin revenirea echilibrului lăuntric56. Ca urmare a acestui 

echilibru, se restabilește sănătatea sufletească și chiar cea 

trupească57. Aportul pshioterapeutic al rugăciunii este evident 

în viziunea monahului vatopedin, mai ales când aceasta este 

„altoită” pe un program duhovnicesc sănătos: „tulburările 

sufletești și cele ale inimii se liniștesc prin citirea 

dumnezeieștilor Scripturi și a semnificațiilor patristice, 

dimpreună cu rugăciunea stăruitoare”58. Perseverența în 

rugăciune joacă un rol fundamental în combaterea descurajării 

ce degradează și destabilizează psihicul omului modern:  

 
„În toate formele de alterare pe care le simte 

omul, precum uscăciunea, lenevirea, extenuarea și cele 

asemenea, să nu fugă din arena străduinței (în 

rugăciune) și norul întunecat nu va întârzia să se 

îndepărteze, iar soarele cel strălucitor, Iisus al nostru, 

 
55 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Άσκηση..., 31. Atunci, această stare harismatică 

dobândește și o funcție terapeutică, curățitoare, care dezrădăcinează 

din om patimile înnăscute și dobândite și îl face astfel realmente liber. 

Γεωργίου Μαντζαρίδη, Ὀρθόδοξη πνευματικὴ ζωή (Tesalonic: Editura 

P. Pournara, 1986), 110-115. 
56 Iosif Vatopedinul, Cateheze vatopedine..., 74. 
57 Cei doi părinți athoniți menționează multiple exemple de vindecări 

minunate experiate sau observate de ei înșiși, evidențiind aportul 

terapeutic al rugăciunii:Kroustalakis, Gheronda Efrem Katunakiotul..., 

271. Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Αθωνικά μηνύματα, Ψυχωφελή 

Βατοπαιδινά 9 (Άγιον Ὀρος: Editura Ιερά Μεγίστη Μονή 

Βατοπαιδίου, 2012), 30. 
58 Iosif Vatopedinul, Cateheze vatopedine..., 77. 
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(nu va întârzia) să lumineze din nou și să răcorească 

inima noastră vătămată de uscăciunea precedentă […]. 

Nimeni să nu se descurajeze din (a menține) această 

încercare de rostire a rugăciunii lui Iisus, oriunde și 

oricum s-ar afla, indiferent de vârstă și sex, fiind sigur 

că mult are să se folosească de pe urma acesteia”59.       

 

Echilibrul psihicului uman este influențat în mod direct 

de lucrarea statornică a rugăciunii. Stările lăuntrice fluctuante 

pe care le trăiește ființa umană își măresc intensitatea pe 

măsura întreruperii părtășiei harice și a adâncirii în păcat. 

Punctul extrem al acestui parcurs este marcat de deznădejde. 

Sfântul Efrem Katunakiotul menționează deznădejdea ca 

principală consecință psihică survenită în urma îndepărtări 

omului de Biserică, afecțiune ce caracterizează societatea 

contemporană. Relaționarea vie cu Dumnezeu constituie 

factorul care „înarmează lăuntric” ființa umană, astfel încât 

această să nu fie doborâtă de valul deznădejdii. De asemenea, 

rugăciunea atestă focalizarea omului pe ajutorul 

dumnezeiesc și prin urmare autenticitatea ethosului ortodox în 

viziunea ieromonahului katunakiot:  

 
„Omul va întâmpina mari probleme, dar nu 

deznădăjduiește niciodată. Cu cel care se află în mijlocul 

furtunii de ispite și de necazuri, Se află și Hristos! În 

adâncul sufletului, în străfundurile sufletului are 

rugăciunea. Are rugăciunea. Cere ajutorul lui 

Dumnezeu. Înlăuntrul său are rugăciunea. Și nu 

deznădăjduiește niciodată. Niciodată nu-l va întâmpina 

deznădejdea. Deznădejdea este, cum să zicem, momeala 

 
59 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 15. 
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diavolului. […] Niciodată creștinul adevărat nu 

deznădăjduiește, nu ajunge la deznădejde. Poate să 

ajungă într-un necaz foarte mare, dar niciodată nu lasă 

armele jos. Și aici se vede ajutorul lui Dumnezeu. Când 

omul se află în veselie, pe un drum liniștit, nu se vede 

ajutorul lui Dumnezeu. Atunci este și ajutorul lui 

Dumnezeu, dar nu se vede. Însă când cădem într-o 

mare ispită, atunci se vede ajutorul lui Dumnezeu”60. 

 

Deși nu este trecută cu vederea vindecarea trupească, 

rolul terapeutic al rugăciunii vizează în prim plan lăuntrul 

omului. Rugăciunea este privită și experiată ca cel mai 

eficient medicament de combatere a stărilor de deznădejde și 

de suferință interioară care zdruncină sufletul omului. Mai 

mult decât atât, lucrarea rugăciunii contribuie considerabil în 

procesul de îndumnezeire al omului. Aportul terapeutic nu 

se limitează doar la îndepărtarea patimilor și a tulburărilor 

sufletești, ci cuprinde vindecarea duhovnicească, prin care ființa 

umană se unifică61 și ajunge la vederea lui Dumnezeu (θεωρία)62. 

În acest sens, Sfântul Efrem Katunakiotul indică starea de 

bucurie ca și prim stadiu prin care trece rugătorul, aceasta 

reprezentând totodată semnul luminării lăuntrice. Perceperea 

roadelor Duhului Sfânt – între care un loc aparte îl ocupă 

bucuria (c. f. Galateni 5, 22) – reprezintă o dovadă empirică a 

 
60 Kroustalakis, Gheronda Efrem Katunakiotul..., 282-83. 
61 Γέροντας Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής..., 27, 39. 

Dacă păcatul provoacă dezbinarea lăuntrică a omului, vindecarea 

duhovnicească reprezintă unificarea părților sufletești, unire ce are loc 

prin conlucrarea harică. Școala isihastă evidențiază unirea minții cu 

inima ca restaurare a ființei umane.   
62 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 25. Γέροντας Εφραίμ 

Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής..., 101, 134,155. 
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aportului pe care rugăciunea îl exercită asupra ființei umane 

în conlucrarea harică. În consecință, caracterul terapeutic al 

rugăciunii este prezentat dintr-o perspectivă soteriologică de 

către cei doi cuvioși athoniți.     

 

Rugăciunile spontane 

Didascalia celor doi monahi aghioriți nu prezintă 

rugăciunea doar ca pe o opțiune a creștinului, ci ca pe o 

„nevoie antropologică”63. Întrucât această lucrare niptică 

constituie principalul mijloc de comunicare a omului cu 

Dumnezeu și totodată „cea dintâi îndeletnicire a ființelor 

raționale”64, năzuința pentru lucrarea continuă a rugăciunii 

este sădită în firea omului. Gheronda Iosif Vatopedinul 

făcând referire la cele trei părți ale sufletului – partea 

rațională (το λογιστικόν), parte irascibilă (το θυμικόν) și 

partea poftitoare (το επιθυμητικόν), menționează că primei 

părți îi revine rugăciunea65. Prin urmare, aceasta nu numai că 

este proprie funcționalității normale a firii umane, ci devine 

un element vital pentru viața în Hristos: „rugăciunea trebuie 

să devină una cu respirația noastră”66.   

Νevoia umană pentru comunicarea cu dumnezeirea 

este cauza pentru care rugăciunea a dezvoltat un caracter 

multiform. Gheronda Iosif Vatopedinul menționează 

diferite moduri de rugăciune ce au fost experiate de însuși 

Hristos, „uneori ca mărturisire, alteori ca cerere, alteori ca 

mulțumite alteori ca implorare”67 către Dumnezeu Tatăl. 

 
63 Εφραίμ Βατοπαιδινός, Μυσταγωγία Προσευχής..., 25. 
64 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 10. 
65 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 102. 
66 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Βατοπαιδινές Κατηχήσεις..., 105. 
67 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Συζητήσεις..., 108. 
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După cum remarcă monahul vatopedin, această diversitate 

a fost dezvoltată apoi de Tradiția Bisericii sub formă de 

proză sau de poem atât în cultul comun cât și în cel 

particular având ca scop menținerea unei relații continue cu 

dumnezeirea. În acest sens rugăciunea înseamnă „orice este 

cuprins în mișcarea și întoarcerea și comunicarea 

existențelor raționale cu Dumnezeu”68. Multitudinea 

formelor de rugăciune este o consecință a modalităților 

diferite de comunicare cu dumnezeirea.   

Cei doi monahi aghioriti au experimentat nu doar 

diversitatea existentă a tipurilor de rugăciune, ci au 

personalizat comunicarea lor cu Dumnezeu creând propriile 

rugăciuni. Gheronda Iosif Vatopedinul, pe lângă aportul său 

imnografic69, este cunoscut și ca dascăl al rugăciunilor 

improvizate exemplificând numeroase moduri de 

comunicare a ființei umane cu Creatorul. Rugăciuniile sale 

pot fi împărțite în cel puțin patru tipuri: de mărturisire, în 

vreme de ispită și descurajare, pentru aproapele, de 

doxologie70. Alcătuirile sale cuprind și exprimă un spectru 

larg al trărilor pe care le întâmpină rugătorul în parcursul său 

duhovnicesc. Importanța rugăciunilor sale reprezintă rodul 

vastei sale experiențe, Gheronda Iosif Vatopedinul fiind 

„unul dintre cei puțini care au primit harisma rugăciunii 

 
68 Ιωσήφ Βατοπαιδινού, Λόγοι Παρακλήσεως..., 11. 
69 Pentru mai multe detalii despre alcătuirile imnografice ale lui Gheronda 

Iosif Vatopedinul, vezi: Ioan Botezan, „Icoana Maicii Domnului 

«Pantanassa» în imnografia lui Gheronda Iosif Vatopedinul”, în Tradiție 

și creativitate în imnografia bisericii - Pastorația și asistența persoanelor 

vârstnice, ISSTA (Alba Iulia: Editura Reîntregirea, 2023), 331-343. 
70 Pentru o analiză amănunțită și o clasificare atentă a rugăciunilor alcătuite 

de Gheronda Iosif Vatopedinul, vezi: Εφραίμ Βατοπαιδινός, 

Μυσταγωγία Προσευχής.  
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curate și neîntrerupte, dar și a stării care decurge de pe urma 

rugăciunii”71. 

Această linie duhovnicească de personalizare a 

rugăciunii poate fi observată și la Sfântul Efrem 

Katunakiotul. Înfruntarea luptelor pe parcursul vieții 

monahale a constituit totodată prilejul de a experia diferite 

moduri de străpungere și de contemplare în rugăciune72. 

Particularizarea rugăciunii reiese și din obiceiul 

ieromonahului katunakiot remarcat în repetate rânduri de fiii 

săi duhovnicești: la finalul întâlnirii, cuprindea capul 

vizitatorului în palme, îl strângea la piept și rostea o 

rugăciune alcătuită pe moment73. Analizând publicațiile 

existente, se poate realiza o clasificare a mai multor tipuri de 

rugăciuni compuse de Sfântul Efrem: de cerere74, de 

doxologie, de pregătire pentru Dumnezeiasca Euharistie75, 

către Maica Domnului și către sfinți. Exemplele de rugăciune 

pentru aproapele cuprind de asemenea mai multe situații: 

pentru cei ce aveau să devină preoți, pentru cei adormiți, 

pentru mântuirea unui suflet, pentru logodnă, pentru 

problemele familiale, etc.      

Improvizarea rugăciunilor ar trebui să devină o 

îndeletnicire curentă a creștinului conform ieromonahului 

katunakiot. Aceasta este un prilej de primenire 

duhovnicească, de pregătire pentru rostirea rugăciunii 

inimii și de exersare niptică: „Rugăciunea improvizată […]  

 
71 Γέροντας Εφραίμ Βατοπαιδινός, Introducere în: Μυσταγωγία 

Προσευχής..., 13. 
72 Kroustalakis, Gheronda Efrem Katunakiotul..., 250. 
73 Nectarie, Mitropolit al Argolidei, Vom fi împreună..., 33, 166, 184. 
74 Nectarie, Mitropolit al Argolidei, Vom fi împreună..., 135. 
75 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul..., 210-11. 
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precum și o psalmodie scurtă, cântată pe un ton scăzut, fie 

cu tropare, fie cu cuvinte improvizate, toate acestea ajută 

sufletul să vină la o stare înaltă duhovnicească. Iar atunci 

când nu este nevoie de ele, ne rugăm fierbinte numai cu 

rugăciunea «Doamne Iisuse Hristoase, miluiește-mă»”76. 

Sfântul Efrem pledează pentru o raportare liberă, 

neconstrânsă și neformalizată care ajută ființa umană să 

mențină neîntreupt comunicarea cu dumnezeirea. În acest 

sens el îndeamnă la plierea stilului de rugăciune după 

starea lăuntrică a rugătorului: „Dacă ai gânduri de bucurie, 

fă rugăciune de mulțumire. Dacă ești trist, roagă-te cu 

lacrimi. Dacă ai gânduri doxologice, fă rugăciune 

doxologică. În funcție de starea ta”77. 

Practica rugăciunilor spontane este însușită de ambii 

monahi aghioriți, în alcătuirile fiecăruia oglindindu-se 

propriul caracter și diferitele conjuncturi în care au fost 

alcătuite. Pe de o parte, exemplele lui Gheronda Iosif sunt 

culese preponderent din numeroasele sale omilii adresate 

atât monahilor cât și mirenilor. Pe de altă parte, rugăciunile 

create de Sfântul Efrem sunt preluate din corespondențele 

epistolare și din întâlnirile sale cu diferite persoane apropiate. 

Cu toate acestea, diferențele rămân într-un plan exterior, 

esența fiind aceeași. Prin intermediul rugăciunilor 

improvizate se urmărește o relaționare vie și liberă cu 

dumnezeirea, lipsită de monotonia unui formalism 

impersonal. Această practică nu urmărește sfidarea 

rugăciunilor consacrate în Tradiția milenară a Bisericii, ci are 

un aport considerabil în asimilarea și asumarea dialogului cu 

 
76 Iosif Aghioritul, Starețul Efrem Katunakiotul..., 125. 
77 Nectarie, Mitropolit al Argolidei, Vom fi împreună..., 83. 
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Dumnezeu indiferent de situația fizică și psihică în care se 

găsește rugătorul. Nu în ultimul rând, improvizarea 

diferitelor rugăciuni joacă un rol esențial în propășirea 

niptică, ferind mintea de împrăștiere.     

 

Concluzii 

Teologia celor doi cuvioși aghioriți confirmă 

actualitatea rugăciunii niptice în contemporaneitate. 

Rugăciunea autentică nu poate fi privită în afara trezviei, 

între cele două existând o legătură indispensabilă. Scopul 

urmărit în acest parcurs duhovnicesc conform celor doi 

monahi aghioriți este dobândirea rugăciunii curate, fapt ce 

implică atât o inimă curățită de patimi și o minte curățită de 

orice gând cât și atenția îndreptată în chip desăvârșit numai 

la Dumnezeu. Dacă păcatul reprezintă principala piedică a 

relației cu Dumnezeu, procesul niptic este afectat 

preponderent astăzi, reprezentând o provocare pentru omul 

lumii de astăzi. Cu toate acestea aplicabilitatea viețuirii 

niptice în contemporaneitate este confirmată de cei ce își 

mențin privirea ațintită spre Dumnezeu, canalizându-se pe 

practicarea rugăciunii autentice.  

Dacă ideologiile se sprijină pe concepte abstracte, 

rugăciunea niptică implică refacerea unei comuniuni 

empirice dintre om și Dumnezeu. Învățătura celor doi părinți 

confirmă aportul terapeutic al acestei relaționări vii, care își 

păstrează actualitatea indiferent de provocările lumii 

contemporane. Pentru experierea acestei relaționări este 

necesară alegerea liberă a omului, care, depășind zona 

teoretică, se axează pe concretizarea opțiunii sale, debutând 

cu planul nevăzut al universului inteligibil. Astfel, străduința 

de practicare neîncetată și cu acrivie a rugăciunii îmbinată cu 
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trezvie reprezintă o dovadă concretă de răspuns la iubirea 

dumnezeiască din partea ființei umane. Acesta reprezintă 

unul dintre aspectele fundamentale ce diferențiază 

acceptarea religiei la nivel ideologic de împărtășirea vie din 

izvorul a-tot-binele.       

De asemenea, spiritualitatea contemporană se axează 

pe reînnoirea duhului filocalic reliefând importanța 

dimensiunii ascetice a viețuirii creștine, aspect vital în 

vederea depășirii provocărilor contemporane. Prin urmare, 

rugăciunea niptică implică o asceză a minții în vederea 

propășirii duhovnicești. Acest principiu ascetic – străin de 

altfel caracterului abstract al ideologiei - asigură menținerea 

unei armonii lăuntrice urmărind relaționarea ontologică a 

creaturii cu Creatorul. Conform celor expuse, considerăm că 

această îndeletnicire filocalică își păstrează actualitatea în 

ciuda diminuării preocupării niptice observabilă în 

contemporaneitate. Totodată, teologia celor doi cuvioși indică 

în mod empiric o soluție veridică de ieșire din criza 

existențială a omului modern, micșorând distanța dintre 

teorie și trăire cauzată de ideologiile promovate cu precădere 

în societatea actuală. 


