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Introducere

Exista o medicin isihast?

Termenul de ,medicihisihasi* este oarecum nogi ipotetic. L-am intrebuitat incepand cu
1990, si nu am fi prea incanfasa stim ca noi I-am lansat, atunci. La cateva intalniri derly am
dezkitut teme despre practici terapeutice din mediul ahaih elemente de psihoterapie cletical

Ce este specifigi ce este asimilare (din terapii naturiste de uitiom) Tn aa-zisa medicia
isihast?

Vindeciri harice

Pe lang manastirile romansti functionau bolnie (adi@ spitale) care erau in grija monabhilor
sau a duhovnicilor. Monahii practicau vinddgdarice — unii din ei aveau darul vindeit prin pase,
prin atingere cu mana sau prin ritual de t#fén Altii vindecau prin psiho-tehnici duhovnige foarte
eficiente (tratau tulbdri de personalitatgi sindromul de posesiune).

Monahii mai foloseaui leacuri: plante medicinale, decocturi; manevreogatice, orientarea
dieteisi valorizaregpostului

Eseniala ins, aici, este conceja de baz, hieratica (hnumiti azisi holistici), in care trupul
este ¥izut ca un intreg fizigi spiritual, in el reflectandu-se chipul dumnezeta baz a armonieki
a sinatitii sale. Tn medicina holisticse considérci boala se datoreapierderii divinului din noi, iar
Tnsainatogirea este rezultatul restabilirii acesteidegi.

Nu a existat insun sistem coerent al acestei medicini isihasteeruthit si sacro-terapie
Nu a existat nici vreun manual in genul tratatyldyurveda® al indienilor sau in genul acelor
»1ehnici de viaa lunga“ ce se invé in scoala Dao Jiao, a chinezilor. Teitudin elementele disparate
ale practicilor terapeutice monahale, s-ar puteapera cateva principii de mare interes.

Longevitate si iluminare

Cunoaterea divia Tnseama cunogterea vigii. Dad omul nu ar inglca legea care i-a fost
revelas, el nu s-ar imbokvi nicioda#, iar viaa lui ar fi lung: si adevirata. Dar omul este né@utor si
neputincios, incapabikgespecte legea revelatar boala este urmarea fireascignoranmei.

Este importarit, asadar, imbuatatirea atitudinii mentale ce se poate realiza, In cazul
medicilor, prin spiritualizarea actului vind#or, iar in cazul pacieitor, prin sporirea crediei. Se
constal ca cei credinciei se vinded mai repede.

O modalitate accesiliilde a realiza aceasimburitatire ar fi redescoperire&ugiciunii
domneti, care trebuie spaszilnic, Tnainte de fiecare masi inhainte de fiecare @ane importart,
repetand-o de fiecare datle cate daiiori. Aceasi rugiciune activeazin noi ,pastratorii vietii“.

La fel, repetarea zilnica celor 9 Fericiri, din Predica de pe MunEle fortifica gandirea
pozitiva si ard afectele negative, convertindu-le in putere.

Terapia isihagteste in&si practica isihagst Mireanul care zice consecvent, de @lou pe zi,
rugaciunea mimi Tn inima (Oratio mentis) ofine un efect vindeitor, isi sporgte imunitatea
corpului.
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Evident, rugciunea nu trebuie practiGatdoar pentru motive deigitate, éGci sinatatea nu
este un scop, ci urezultat firescal purificarii si al iluminarii.

De aceea, céand praciio rugiciunea sau medita isihasi, nu ne gandim la efectele
medicale. Ele survin de la sine. Nu neanegdm mintea cu dorifg sau concepte sau ingenioase
rezultate. Scopul este trecerea de la trup la prdtes minunat care le vindege toate.

Cele trei vindediri: trup, minte si suflet

Casi la vechii evrei, medicina noastrin vechime, era strans legate religie, de credia.
Religia era wzuta in trei ipostaze vinde@toare a trupului (terapie), vinddoare a migii (linistire,
iluminare)si vindecitoare a sufletului (mantuire).

Care sunt argumentele medicinii isihaste?

Rugiciunea dezvoit puterea vindettoare. Mufi ascei, care practig# in mod consecvent
rugaciunea, au dovedit aceasta. Ei au asociat darudewdni cu stiinta vindedrii, imbinand
cungtintele de medicii cu harul personal.

Parintele Elefterie, din Musi Neamului, combina osteopatia cu harul primit prin as¢ez
rezultatul fiind vindedgrile miraculoase pe care lgcka.

Parintele Arsenie Boca era renumit prin ceea ce ateagpnoumi terapia de cuplyf disciplina
sexual, corectand medical sacerdotal ,pcatele prin care se télteste energia genett.

Si as#zi, Tn manastiri, bolnavii gisesc asistaasi ajutor. Se indreaptcitre manastiri mai ales
douwa categorii: oameni cu boli incurabile (somaticyei cu tulbuéiri mentale.

Terapia isihagtare Tn&, mai intai, un caracter de profilaxiesupraveghere. Spovedania are
acest rol. Biserica practicdezlegri, in mod sistematic, cu tdatcolectivitatea crgina. Acestea
(spovedaniai Tmpartasania) constituie un mod minunat de Tmititire, de ,natere din nou“, dup
cum suntsi modalititile de vindecare a tensiunilor psihice, Tnainteet&a ¢ somatizeze (sau chiar
daa au somatizat).

Adesea, dup o impirtasire, urmeaz o nginatosire brus@. Dar, mai ales, @ se regleaz
echilibrul psihic al comunitii.

Stiinta dezlegrilor este o chestiune pe care pieo stipanesc bine. Dezlegarea dizolv
negativitatea ancestiaji achiziionat, ridica pacatele sau desface Hgrile oculte.

Pentru cel &zut sub legare ocult dezlegarea preeasé este mai eficiedtdecat psihanaliza.
A a parut asiizi o ramuéi nou, etno—psihiatria, cargne contsi de aspectul religios, sacerdotal, al
dezlegrilor, in tratamentul psihiatric.

Un caz special de dezlegare il constituie alunganeaduh &u — exorcizarea.

Doctoria rugaciunii pure

Terapia isihagt nu-i o simpk varianti a etno-psihiatriei. Ceea ce o face ditgrguperioat,
este ,doctoria rugriunii pure, casi principiul unitar conform g&ruia starea de apatate este
restabilirea legturii cu divinul.

Rugiciunea mii in inima, Oratio mentis, este ea #igs0 profilaxiesi un tratament. Lintea
launtrica (isihia) este terenul pe care se dizadvice conflict, orice bod#| orice negativitate.

Verbul latin medeor (a ingriji, a vindeca) a dat cei doi termeni deec&orbim acum:
medicina si meditatie. Medicina se ocupde vindecare trupului, medita — de vindecarea miin si
de pregtirea terenului mitii pentru primirea sakirii. Acesta este ultimul medicament. Astfél en
demers de medicinsihast poate fi formulat Tn daucuvinte: ,Rugé-va neincetat!"



Relatia intre pacatesi boli

O parabadl monahal zice: ,Nu cere de la Dumnezeu darul vingtécci darul de ati vedea
propriile picate!”.

De ce este mai important al doilea dar? Pentrdaci-ti vei vedea pcatelesi le vei indrepta,
tu nu te vei mai imbokvi niciodag, si deci nu vei avea nevoie de darul vingiéc

Care sunt ficatele, cum pot fi cunoscugece boli ne pandesc dinspre ele? Cum se réfléct
planul $inatatii, Tncalcarea poruncilor revelate? Privind cazuistica builor, privind efectul, vezit
unul dintre dietorii vietii suntgrijile: obsesiile, rumegarea gandurilor. Cineva spunés ch grijile
sunt ,picatul insgi“. Ele sunt gcatul Timpotriva propriei tale naturi.a€ate cu urrri asupra
sistemului nervos sau acele boli canede somatiiri nervoase.

Si pacatul ,negru“: mania, dumania, osandirea aproapelui. Pe drept s-a spus iparaboi
atonigé, ca: un om caredptuise multe greeli in viaa lui, a dobandit toti mantuirea pentruacn-a
ocarat niciodad! Adica acela a avut o mare virtute: n-a osandit pe sehs#aunici cu vorba, nici cu
gandul.

Foarte rar se intrealomul ce legi universale a fcat. Abia cand se imbaiueste, el sk
uneori 4 se intrebe de ce s-a imbdlit. Tratamentul medical este util n crize, datedseficient in
destin. Gci restabilirea temporar sau igirea din cria, este doar inceputul adeatei vindedri.
Trebuie purificat radacina.

Restabilirea depliha sinatatii sta in practicarea respectuluitiade cele trei legi universale:

— relgia armonioas cu semenul;

— relgia armonioas cu sacrul,

— respectul vigi in toate formele ei, Incepand de la nivelul ped, paa la forme de vig
elementare.

*

Existi o relgie intre erorisi imbolnivire? Putem preveni sau remedia o Tmkeire prin
eliminarea erorilor? Dar intr@ersonalitatesi boali, exist o relgie? Da, sigur £ exisa! Un
coeficient de personalitate bun presupune armdei@,sinatate mental si sanatate somatit.

.Rumegarea gandurilor* are efect asupra aparatiggstiv, pentru £ desi este simbolig, se
reflect in planul concret. Simbolurile au o putere foamare. Noi ,rumegm* simboluri, si dac nu
le digeim, aparatul digestiv se imbalreste. Dar nu toate aceste ,runaei duc la cancer.

Cunosc cazul concret al unuirbat care #cea curse intre ge si amani, una locuind Tn
cartierul Pionerilor-Tineretului, iar alta in Maiti. Ele nu autiut niciodati una de alta. Personajul
masculin nu mai este in iia a murit de cancer la tubul digestiv. El nu asitesid digere aceast
situagie adulteriri, deci o situgie de picat mortal. In asemenea cazuri se coastabolnivire de
cancer — cand seé&rseste un pacat mortal! EI a murit; dacar fi reuit sa ,digere” aceadt situgie
duplicitasi, credei ci scipa de cancer? Este o nedreptate a naturii. In:natisé o echilibrare a
campurilor, iar dacel ar fi s@pat, negsandu-i prea mult de adulter, boala s-ar fi refiet urmaul
sau.

Ati putea & ma intrebai: din moment ce intotdeauna binele este recompei@maaul este
pedepsit, de ce nu spetre binelesi raul de ce nu descge? Sf. Augustin a datispunsul la aceast
intrebare: #ul nu scade pentruicdesi este pedepsit intotdeauna, acest lucru se nidopinare
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intarziere. Niciodat imediat. Si, para la pedeaps omul are timp & mai fag 100 de pcate...
El primeste o pedeajspentru @catul pe care I-aitut acum cinci ani; ntre timp a maictit 100 de
pacate, pentru care nu este pedepsit imediat, o @stinci ani.

lata de ce mecanismul bio feed—back nu fioreaz atat de perfect la rasa unial otusi
intarzierea care se produce n primirea binglla gestionareaiului este bua pentru om. Pentruac
se intamp atata #u Tncat, dat am fi pedepsi imediat, maine n-am mai fi. Faptub suntem
pedepsi cu intarziere este @ngi, pentru unii, & se salveze.

Cei sensibili, cei care potisi inswseasd o legie se salvedizprin aceast intarziere. Ceilal
— Tntunecadi, nchisii, Tngustaii, cei care nu simt — acumuleapacate n plus! Acesta ar fi un
mecanism lent de ntoarcere a culpei, a pedepséiupeuld.

Trebuie & Intelegem & nu orice ,rumegare” de ganduri va aduce disfuiigcave in aparatul
digestiv. Tai oamenii digex ganduri, e drept, dar ei se impart in foategorii:

— unii fac f@icate Tmpotriva semenului: prinajragresivitate, manie

— akii pacatuiesc impotriva lor igisi — e vorba de auto-agresivitate, culpabilizare.

Urmarea in imbolivire este diferit, la fiecare dintre aceste dowgategorii. Omul de care
vorbeam mai devreme, caricéa curse intre ge si amani, comitea un jcat Tmpotriva semenului,
un picat foarte grav, care a avut o urmare la fel deagra

Pacatul impotriva semenului este mult mai grav dexddla care se produce cand rumegi
ganduri care te privesc pe tigiecare nu vizeazun atac impotriva celui de l&ngne. Si aici se pot
deosebi numeroase sitilg,nuane”. ,Rumegi“ ganduri cand te-a vexat cineyanu ssti destul de
pregitit launtric € Tntelegi @ nu te-a vexat ca om, ci o nevioDaa ar irelege asta, oameni nu ar
mai ,rumega“ ganduri. Este o categorie mai inofefiscare nu determinboli incurabile, dar care
poate evolua spre o neviorle caracter. Asta inseainblocaje psihice, ineficigh sociak si 0
mahnire care poaté@-$i intunece vigasi sa-ti micsoreze bucuriile.

S luam cazul unei persoane care ng@weaz spunandui: ,Nu merit s traiesc, na simt
inutil pe acest mant...“. Da@ nutriti asemenea ganduri, ptité siguri ca va asteapt o pedepsire.
Culpa impotriva ta Tnsueste mai ptin gra\a decét culpa impotriva semenului, dar tot foaregr
este. Nemyumirea de sine, neincrederea in propria petsa@ce la dizarmonii psihice, la un
randament szut si 0 micsorare a posibilittilor, dar mai port duce la dezechilibre somaticeultis!
boli ale simurilor — boli de vedere, de auz, de pengep— vin din nemuumirea faa de sine. Nu
este ptin lucru. Bolile \azului vin dintr-o frica de viitor, de pild, din frica de a vedea Tnainte. Unele
conjunctivite grave vin dintr-o fric de viitor. Uitai-va ce mainarie complicai este omul, cum
neincrederea in sine poate duce la oddalvedere.

Si timiditatea este o culpimpotriva ta. Nemglmire, neincredere, rejectareatwieAcel ,nu
merit i traiesc”, ,nu merit prea multe de la vi&. Acea stare retraciil

Categoria care se auto-culpabilizeak este foarte expéda Tmbolriviri. Cunosc cazul unei
fetite de 10 ani, victimh a conflictelor din familie. Bintii se despart, dar Tn chip scandakis
traumatizant pentru copil. Exiistdesfrtiri care produc un stres imens, cum sunt cele dinze
adulterine, sau cele legate de dizarmonii mentaleiauia dintre fxinti, desfrtiri care lag traume
asupra copilului. Fegi de care spuneam dapdtat o labilitate extrel)y a facut un sindrom de
posesiune. Adica inceput &se manifeste ca o posetlaCazul s-a rezolvat foarte greu, cei mai buni
terapeti cautand §-1 elucideze. Un caz elucidat se trateazai wor. In mintea sa, copilul inventase
un agent pedepsitordeci demonul care o poseda era o elaborare @i safe. Ea se credea vinogat
de ruptura grintilor, ruptu care a avut atata violgnincat a ascut incogtient, in ea, un mare
sentiment de culpabilitate. Ea gita zis cogtient: ,Eu, copilul, sunt cauza rupturii dintrérpti...",
ci sensibilitatea sa copreasd, neavand un prag de toletafa agresivitate, a sucombat.

A sucomba Tnseamira nu mai putea lupta. A nu mai lupta inseauintu te vezi nu numai ca
victima, cisi vinovat de ce s-a petrecut. In mintea fetei araipdeci aceastideesi atunci ea a autat
un agent pedepsitor, puternic, care s-o sprijinedinnea ei incostienta de auto-eliminareSi atunci
a dobandit sindromul de posesiugieintr-insa au agrut manifesiri diavolesti. Sub hipnoa,
dialogand cu ea, terapeutul a intrebat: ,Cigt &1, cel care chinui aceasfetita?", iar copilul
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raspundea cu glas schimbat: ,Eu sunt diavolul, vreauau viga acestei fege!“. Acest agent
pedepsitor din mintea fegii trebuia s-0 suprime, trebuia s-o chinuie atébde, incat®o elimine.

Fetita a fost la un pas de moarte,airssfost eliberat prin colaborarea intre un pregtun
psiholog. De ce era nevoie de un preot? Perirnot avem un modelaj cultural atat de profund
impregnat de credia incat, dag entitatea ,diavol* se manifestinseama ca subcostientul nostru
poate fi reparat prin entitatea ,sacerdot‘. in nuddigatoriu, deci, a trebuitisfie chemat un preot,
deoarece un psiholog singur nu ar fi putut duasaldt terapia acelei fgg.

De altfel, dag te auto-culpabilizezi, predispgizi de a ,achiziona” o boai psihic estesi
mai mare. Sugestibilitatea este mai mare la augabil, casi predispozia de a ,achiziona“ o
boak psihic.

Eu nu & Tngadui ca slujbele de exorcizaré e facute cu public; acest lucru este o mare
greseah. La noi se face asta, iar riscul dobandirii uindsom de posesiune, daaskti la un ritual
de exorcizare, este foarte mare. Eiceum ai face o execie cu public. O exorcizare cu public este
la fel de traumatizaat Sigur, pai sa participi dad esti preditit, si mai ales da&stii ca Tn psihicul #u
nu exisi conflicte. Dar, de cele mai multe ori, oameniiecasisi sunt oameni foarte vulnerabili, cu
puternice conflicte psihice, iatac: ai conflicte psihice gi sugestionabil Acest lucru se Tntampl
mai ales Tn cazul in care conflictul psihic estendtui si te fa@ si te Tnvinovitesti: si cine nu se
Tnvinovateste? Noi suntem destul de slabne Tnvinovtim adesea, ori pénsi cea mai mig idee de
Tnvinowvatire este o impuritate care deschide poarta prelunui program demonic.

Exorcizirile de la Cernica nu sunt de un dramatism preandarsi ele pot 4 lase in tine un
program negativ. Cele de laabhstirea Siistria, ing, sunt de un dramatism extraordinar. Acolo,
dac nu sati un om puternigi fara conflicte, cu o existaa purifica, risti sa preiei, micar patial,
programul de demonizare. O slijde exorcizare — mai ales mediatizatum au fost cateva in
ultimul timp — este teribil deascolitoare anuland etajele agtientului, la cei care asistOricat de
tare ai fi, scena zvarcolirii demonizatului surpi bariera rdonak si tu nu mai &ti stipan pe
corstient, informaia trecand direct in subcgrent. Da@ subcostientul nu este suficient de curat,
informaia aceasta cutremiipare vadsa o amprefitnegatii care, in funge de conflictele pe care
le ai — actuale sau ancestrale —, ar puteaasd@ limitari ale personalitti, daca nu chiar un
sindrom de posesiune.

Riscul ,contamidrii“ este foarte mare, amagut oameni cutremurandu-se... Sunt lucruri care
depisesc posibiliitile de control ale unui om. Atunci te afli, pentcateva minute, la disaia
subcontientului. lar dag acesta este curat, n-ai de ce te teme, intraadBar stim noi ¢i este chiar
fara nici o urnma de conflict? Nu putengtil... Din publicul pe care I-amazut asistand la exorcid,
mulki sunt oameni de mare simplitate care vin cu natatin familile lor... Orice conflict din
familie mareste sugestibilitateai lasa programul malefic@se strecoare in mintea ta.

Acestea sunt riscurile auto-culpabiliz, riscuri pe care ar trebuide preintampiam. Cum
pati sa preintampini riscul acesta?

Unii confundi smerenia cu retractilitatea. A fi smerit nu insearsa-ti spui: ,Eu sunt un
nimic pe aceastlume, n& mir ca mai fac umhbt pamantului, nu merit acest lucru...”. Nu aceasta-i
smerenia. Numai in fa lui Dumnezeu noi suntem neinsegin@ehov spunea: ,Numai in t& lui
Dumnezeu & te smergi, nu Tn fga ta nsg in primul r&ndsi in faga celor cu care convigesti“.
Smerenia nu trebuied saibd aerul unei njosiri. Umilia in fga lui Dumnezeu este un lucru
extraordinar, dar ngi in fata tasi a semenilordi. O s ripostai ca parintele Cleopa zicea adesea
,sunt un putregdj dar el in faa lui Dumnezeu zicea acest lucru. Tafta Insti spui ,sunt o puteré!
De ce? Pentruacte interesezi de destin, de mantuire. S-a constata misura in care te preocupi de
soarta ta, de imbdtitirea ei, aduni putere. Esgeo primejdiesi un avantaj. Avantajul — scapi de
Tmbolnaviri. Dezavantajul — & aduni putere. E un mare dezavantapduni putere, in primul rand
pentru @ devii mai primejdios pentru semenii.tUn om care adunputere dat este vorbit deau de
semenul &u, produce boalin acesta. latdezavantajul... Rosa ajungisi aici! Corectai-va deci
atitudineasi Intelegei adevirata smerenie. Adévata smerenie esta stii ca esti un zero in fea lui
Dumnezeuyi in fata eterniitii, dar, Tn acelsi timp, s stii ca esti o putere in timpul cé s-a dati prin
ajutorul pe care 1l goda. Smerenie mai Tnseaisi nu-l vexezi pe semenuiu: si renuni la ego. &
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devii un slujitor al semenului — un sens al smegegii un sens al increderii in sine. Timiditatea,
culpabilizarea, sugestionabilitatea — toate, dthare de rele — se vor diminua prin acgéagija
fata de increderea in sinea\putgi chiar repeta la culcare, cand mintea este in gMia incredere in
mine, am incredere in mine...".

increderea diminueaz culpa. Un om care are incredere in el nu mai cade itratpl
vulnerabili&itii prin culpa. Auto-invinowitirea poart cu sine primejdii. Niciodatsa nu spui: ,Nu
merit € traiesc...”. A, dad spui: ,Nu merit § traiesc narunt...”, asta este altceva. O asemenea
afirmaie poate &ti dea chiar un elan. Meiiin &1 facem umbf pamantului, pentru & facem parte
dintr-un plan divin. Altfel nu ne-am inmyl nu ar exista acedsturioad dialectia a victorieisi a
infrangerii. Meriim deci, cu prisosifi, s traim si sa facem umbi pamantului. ,Nu merit § triiesc
marunt!* — asta p@ s-0 spui, dar nu ca o autoexcludere, ci ca oushare a riruntisului din viaa ta.
Astfel se va migora auto-culpabilizareai prin aceasta vei deveni maitpusugestionabil.

Adaptare la real. Cunosc cazul unei fete ce avea un prieten peicaealiza, un om cu reale
calitati. Relaia durase mult, verificatin timp ca armonioassi bura. Ei bine, intr-o zi fata descoper
ca acel prieten o jeah. A fostsocat, prabusita. Cum ar trebui privit din exterior aceastsitugie?
Si ne pa# riu ci ea a descoperit faptul? Obsgrvea deodait, dintr-un om ,ideal“, individul a
devenit mizerabisi rejectabil. Taara nu |-a mai putut suferj in plus a ficut o depresie psihic

Dar cum o putem ajuta pe aceéasirira femeie? O depresie ,nerezol¥gioate & provoace
multe striciciuni In viaa unui om. Deci cum o putem ajuta? In primul rapdtem #-i incitam
adaptabilitatea. Ea deocamilae affi in stadiul cand nu vrea vadi pe nimeni, nu @Nand, se
inchide n sine, tocmai a d&yt un episod suicidar. Va trebui-s stimulam adaptabilitateaaul vine
in primul rand din neadaptarea ei. Un adagiatci fiinta uma# are atatea moduri de a se conduce,
Tncat poate oferi oricand surprize;stiind aceasta, posibilitatea de a fi luat prin singere scade.

Ravnim la ideal, dar ne adépt la real. Cand suferi crugi cand te crezi victiri, ca prim
auto-diagnostigi prim-ajutor f-ti spui ferm; ,Sunt un neadaptat!* Luare de cgtimga care trezgle
resursele adajnii...

Pari una—alta, t&fra in disctie, care adcut o depresie puterrigi s-a izolat total, seddeste
a fi o persoaicare nu lupt In cazuri din acestea se lapPentru un partener ltip— fie lupti ca un
om care vreaassi modifice partenerul, fie lupca acele femei care nu sunt interesat&ismodifice
partenerul, ci numaiasl aibia. Ele nu il vor numaidecat Tmbatatit, ci 1l vor al lor! Altele 1l vor
Tmburatatit! Ei bine, Tmburatateste-I! Natura umai este supuscaderii; parteneruldu ideal ar putea
si te Tsele chiar maine, deoarece natura ufinaste supuiscaderii, deoarece omul are instingie
deoarece tu nu Idip

Acum 3 ani, un cunoscut mi se plangeéaace dificultti Tn relgia cu sexul opusi ca are
impresia @ nu este pcut, dai el este o persoararitoag. In puinele intrevederi pe care le-am avut,
mi-am dat seamaidificultatea lui venea din neincrederea in sieatiment care ,cheltuia“, sau, mai
bine zis subestima, o calitate pe care el o avegebandu-r el de ce unii au succes, cum desesa
sia produ@ un soi de fascinge asupra celor din jur, eu i-am spusprimul secret al fascimi@i lui
naturale este abstingnsexual. El atunci a aflat£avea aceastralitatesi nu si-o valoriza din cauza
neincrederii in sine. El o avea, cumva, dintr-astiraresi dintr-o neindeméanare tofiatle a stabili o
relaie cu sexul opus. Deodata aflat & posed un tezaur, ceva care ar fi putut-lsajute la
Tmburatatirea relaiilor cu lumea. Acea&tdescoperire, & abstinega sexua produce fascinge in
chip natural, l-a ajutatisse lumineze. I-am explicai doar neincrederea Hdea 4 se fereasc Dup
un timp am observatiderapia dduse asemenea roade, incatitdnavea tendia s devira un Don
Juan.Si atunci a trebuit # indicam o alé ,terapie“, este vorba de practica autocontrolufiind o
persoaa inteligent, discyia a avuti de aceadtdat efect.

Un alt exemplu... Cunosc o femeie, mai trgfpecare I-a un moment dat, ca skibeasa, a
Tnceput 8 tina dietd seved, traiind doar cu afp Ei bine, intr-o zi a venii mi-a spus: ,Mi ingrg din
ap chioan!“. Cand spui: ,na ingra din af chioas”, deja ai introdus Tn subcstient un program de
ingrasare. De ce risla alkii nu ,prinde” acest program? De ce acest progranfungioneaz in toate
cazurile?



latd de ce: subcatientul nu primgte programele, din caaza, probabil, nu se simte destul
de vinovat! Tn cazul particular de care vorbeanie e®rba de ,vinotia“ de a fi gras sau slab.
Persoana care spunea e ingrgi cu af@ rece avea un complex de auto-invifoe, iar acest
complex crea sugestibilitate. dade ce aceasformula putea & treaé direct in subcagtient, iar dag
trece in subcattient, ea devine act. Dagi-ar fi zis: ,slibesc mancand tone de paine pe zi“, ar fi
slabit, pentru &, la cat de complexatera, subcagtientul ar fi preluat orice program.aredem
atunci @ toti complexaii preiau wor programe? Da, mai ales cei care au un complexutd-
Tnvinowitirii.

Persoana despre care vorbeam sei§agiin aji rece — nu manca mai nimignea post, dar
era convind ca se ingraa cu aj recesi mereu Tnh mintea ei exista acest progr&hcum n mentalul
ei erau suficiente prejud@t plus labilitatea — ea era foarte sugestioriab#t ,programul” de
ingrasare cu ap chioa#d era preluat imediat.

lata de ce este esgal si ne purifiam ancestrelgi mentalul — pentru acedstezistem la
programe aleatorii. Oamenii purifiggunt oameni foarte rezistgnPe acsgtia nu numai & blestemul
nu-i atinge, undele mentale ale celor frugteau ale jitorilor nu 1i ating, dar nici propriile lor
superstii, nici propriile lor programe negative nu au dfeldintea este un mecanism atat de subitil,
incat nustii cand intd raul, cand s-a tradus un gand in act. De aceea Hrigtanea: ,Vegheia
neincetat!“. Neincetat trebuiea sfacgi ceva pentru purificarea g0y pentru purificarea
subcostientului, pentru & programul &u intra usor Tn subcosgtientul nepurificat, deci vulnerabil.

Odat purificagi, nimic malefic nu va intra Tn noi. Putera gsisim chiarsi la exorcizrile de
la Sihistriasi programele malefice nu vor intra in noi. Cazudke posedare (cel pn cele cercetate
de noi) sunt programe distructive, nu suricdgori cu cornie si codita; sunt programe care pot intra
in subcostientul tiu daé@ mintea estedpadita de conflicte.

Care sunt solile de purificare a sai, terapiile? Indi@m patru categorii de saiu

a). Luarea la cuntinta, sistematig si indruma#i. Marturisirea, euharistia: cu un duhovnic
sporit. Recursul la psihanalizcand este cazul. Acestea sunt procedesight de aflare a chgi
conflictului.

b). Mai sunt procedeeleolistice profunde, dincolo de concepte. Cum ar fi protoyas ca
stabilizare mentalsi afectiva. lar mai presus de toat®ratio mentis Toate sunt sotii de restaurare
a minii, prin dizolvarea conflictelor, a imputitilor. Acestea sunt marile salij lini stirea minii,
lasarea la o parte a tuturor intiidtor dizolva impuritatile...

In cazul tinerei femei de care vorbeam mai Tnaiatiptabilitatea va spori cand va incétdl s
acuze pe prietenul ei (de care, de altfel, s-aalgpca este un netrebnic, urigitos. Osandirea ei
sporate meritul lui. Cel osandit cgte, iar ea, osanditoarea, sufeEa nustie s lupte, si atunci 1l
descalifia si pe el — face, deci, daurele. Una & nu lupt si a doua & osandgte un om, ceea ce
otraveste.

Vorbirea de &¥u a unui om o#iveste mintea celui care vorkte, duf@ care produce pertuib
in campul lui. Pe un om sau il indréptsau 1l evitm, iati adaptarea. Sigur, exisd suferina para
cand intervine trelegerea acestui fapt, dar sufeireste exact ceea ce ascutetsirtuptei si naste
strategiile cele mai bune.

Totusi, cand suferim suntem n geak. Un om care suféreste un om in gseah. Poate 0%
spunei: ,Saraca fal, dup ce é a fost igelat, tot ea se afl in grgeah?“... Da, ea se aflin
greseah. El se afi in picatsi cine stie Tn ce mod se va intoarce acestat asupra lui! El se aflin
pacat, dar fata se afin greeah, iar greeala este mare caigatul!

De unde putem atunch stim ca ne afim n grgeak? Din faptul @ suferim. Ori de cate ori
suferi, e din cauza neadapi tale si din cauz ca gresesti undeva. Natura te-a inzestrati undevasi
atunciti s-a dat o incercare ca gii, ca € lucrezi pentru tine,aspui la punct o neputia. ,Nu mi
culpabilizez, nu atagi nu desfiipez!" — iatd formula. Astfel &ul va fi limitat.

Cel caredi analizeaz destinul, ati cauza bolii, scapde sindronsi dobandste putere.

E bine @ scap de boli, dar eau ca dobandsgte putere, pentruadrebuie £ fii initiat ca 4 stii
ce g faci cu ea. Intotdeauna #se incepe cu analiza. Omul care se analizezme cunoge si
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infrange intunericul, scaple boli. Drumul se contirauprin exerdjiul spiritual numit lingtire. Dac
dai ,valurile creierului la o parte, terenul lii creeaz cel mai bun dialog cu resursele noastre
launtrice.

C). Sugestiaeste o alii terapie. Sugestiasofronici, indrumai de terapeut. Dasi cea
personal. Seara, la culcare, spune doar atat: Am incredere in minél sau ,, Sunt linistit, sunt cu
desivarsire linistit.“. Sopteste-i subcorstientului, seara, acest lucru, cand informaia intra mai
usor in subcorstient. Sugestia este un ajutor din afak. Amintirea legii revelate sau naturale

d). Pe locul nalt, vinefranda— un mod de ardere Tn casgadoate cele trei moduri de care
am vorbit paa acum produc dizolvare lengi sigura a impurititilor. Ofranda, In®, este o ardere n
cascad, este chirurgie. Este radigal,Chirurgia“ este intotdeauna o sp&ufinala. Bine este intaias
dizolvam lent impurititile sotii prin postura perfeg@nii, si dobandim linjtea minii pentru a
vindeca.

Ofranda este un lucru pe careaasfl facem tot mai ptin. Daa te-ai intreba ce ofraddai
facut Tn ultima &ptimarni, ai vedea & ai ratat multe ocazii. Nuacn-ai avut ce &rui, ci ai ratat
ocaziile carei s-au oferit. Ce se poatérdi? Ce poateatui un roman &ac, cu un salariu ppadit —
sau chiar #ra salariu? Sunt mai multe feluri de-ardi: primul este & depui o cantitate de muncA
face o mung pentru altcineva este o ofrandiar numai daceste ficuta cu phkcere,stiind ca prin asta
purifici ceva din soarta ta. Mai potdi daruri esetiale, chiar sacrificii, pe care le faci pentru ciae
Nu vorbesc, desigur, despre sacrificiu final, st viga!

Revenim la posibiliitile de a drui ale romanului &ac. Este vorba de aimli expresia
pozitiva a fgei. Gandji-va de cate ori ratam prilejulasdaruim celorlali expresia seniha faei
noastre. M uit la oamenii de pe stradi imi spun: ,Uite cum acgi oameni rateazsa-mi daruias@
mie acum ceva, expresia senafgei lor...“. Sunt chinui, sunt coplsiti de ziua de muric Expresia
fetei este foarte importantin primul rand pentru tine. Cd-8 menii o expresie seni solicii o
pozitivitate nebnuit de mare n tine. Trebui& pai sa Tncurajezi oamenii — discret, neprivindu-i in
ochi... dad vrei € convingi pe cineva, atunci prige-| intre ochi. Nu te uita direct in ochii acelei
persoane. lar dacvrei -l influentezi in bine pe respectivul, duge te-ai uitat la fa lui, si l-ai
fotografiat mental, Tntorci privirea n interigiriti imaginezi @ acel om este fericit. Atunci el a primit
realmente, de la tine, un impuls constructiv.

Fiti senini. Seniatatea e ofranda ce poate ficiiti sistematic. Un gand bun esteel o
ofrandi. Dad te uki la un omsi-ti spui in gand: Mutra acestuia cere palmé€’,..i-ai introdus un
program subcagtient agresiv. In el se crispeazevasi n ziua aceea el va Tnjura, va violenta pe
cineva, fira si stie de ce. Datil privesti si 1ti spui: ,Mutra acestuia cere q@lica..., oguica mici, pe
care i-g da-o da@ as avea ocazig ai introdus Tntr-insul un program bun.

Cenzureaxti gandurile rele. Gandulau, de altfel, fi poate produce o migréndac este
diregionat spre cineva. Fefte-te & adresezi ganduri rele — dimpofttjvcontracaredizle cu cele
bune.

Daa iti vine si spui cevadu, imediat,stiind ce te ateapti, formuleaz o urare de bine. Pan
vei invata s faci din suflet acest lucrug4d casi candti-ai lua o precatie.

Ofranda verbal este iafsi foarte importarit. lati un alt mod de-a da ceva: un cuvant bun.
Medicii buni, preaii buni, au intotdeauna un cuvant bun. Estaici un mgtesug — nu e totul &ti
propuli, trebuie &te si mobilizezi, trebuie un pic de empatie.

De ce unii nu pot niciodatsi transmis un cuvant de consolare? Pentéuocfac formal. Ar
trebui 4 te pui Tn situga celuilalt casi cum tu ai fi acologi atunci vei regi sa dai un cuvant bun. E
un mod de a oferi ceva. Sigur, exist ofrande materiale — atunci candtpsi le faci,si cand le faci
sistematic. @ruiti zilnic o paine. Dd celor giraci si copiilor. Dac putei, dad suntei predatiti —
copiilor s le dai un mir, o bucai de paine. E important daputei sa le dai de fiecare dat si le
dai pentru @ oricum o duc maiau decat noi. Mila este un sentiment extraordin@m@asiuneai
mila — sentimente mari, care ard nauttegativitate Tn soatt Asa cum increderea in sine este un
element constructiv pentru sine, mila este un efgneenstructiv pentru al. Nu mila in sensul
jeluirii, ci mila in sensul particirii empatice — te pui in sitgia lui, € 1ti Tnchipui & n acel
moment tu gi el. Empatia declagaz imediat o dinami& a cerinelor si a egalizrii cAmpurilor. Tn
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lumea aceasta, campurile biotice tind spre o cocaweiintre oamenji spre un ispuns, spre o
conectare unul la altul.

lata cum prin ofrand se merge spre fericire.

Fericirea este o rezultana dreptei viauiri. Cine alearg dupa fericire, n-o va avea, dar cine
alearg dupi dreapta viglire va aveagi fericirea.

A fost odai un print melancolic — Tamas,sa se numea. Era un primahnit, dup cum 1l
arati si numele: ,Tamas", In sanscijtinseama intunecatSi printul acesta mahnit, ingrijora pe cei
din jur, cci un prine mahnit face nevragz iar un prin nevrotic d porunci releStim si noi, cici am
avut despt nevroticisi ati vazut ce porunci releatieau. In consecif, cei de la curte au Tncercatls
optimizeze. Un itelept de la curte i-a zisi@r putea &fie fericit da@ ar imbéca o @masa a unui
fericit! lata o sugestie bun cimasa unui om fericit ar putea se fad fericit. Gandirea magicjudeca
asa.

Printul deodat s-a Tnveseliti a trimis soli prin toat imparatia ca 4 gaseasa un om fericitsi
si smuldi de pe el #masa, dandu-i in schimb aur — aici e vorba de caimagea unui simbol, iar
simbolurile se vand scump...s&dar, solii au mersisaute 8masa in Imgratia respectiy, care era
plina numai de oameni borabitori, grabiti, amiréti, negjiti, ratdnd ofranda, adicavand venic
chipurile crispate. Nuigeau nici un om fericit... Prinl Tamas gepta, trimgii nu mai veneau! n
sfasit, unul dintre trimgi a ajuns pe undeva unde asij un ins foarte vesel. Omul trdbia ceva
cantand — prea 4 fie fericit. Ei bine, trimgii printului s-au uitat bine la el, au luat aminte cum se
poarti cu familia... &i rasfata saia, o alinta, i zicea cuvinte frumoasesidaritau a fi @satoriti de
mult timp. Cu copiii se purta la fel. Acela era dimiisa & nu mai Emanea decatis ia cimasa,
simbolul fericirii! S-au repezit la el, i-au tra® ¢pe umeri o hainjerpelita si, cand $-i smulgi
camasa, au constataticsub haina aceea jerpélimul nu aveaamasa! S-au dus atunci rapid la ptin
si i-au spus cum &ta caamasa fericirii: omul fericit era atat deisac, incat nu aveaimasa pe el! Un
sirac care sufér care este chinuit darécia lui, este un om carg-scurteaz viaga. Un @rac pe care
siracia nu-l doare iris a dobandit detare si este un om longeviyi sanatos.,C amasa fericirii*
consti Tn depisirea frustririi si Tn renuntare. Nu degeaba Biblia spuné,aac ai dou camasi,
una s-o dai aproapeluisa arai ,camasa fericirii* — o trebuina mai puin, scpare de trebuie!

12



7 reguli filocalice pentru restabilirea sinatatii

Organizaia Mondiak a Sinatatii (OMS) defingte astfel 8natatea: ,Starea compketde bine
fizic, psihicsi social, care este dahu numai de absega bolii sau infirmi#tii“. Pe acest ,nu numai“
il vom completa acum, aprofundand factorul psihiezpnt in definie: stabilitate emgonal,
multumire fernd, parametri spirituali ridiga

Definitia de mai sus este acceptstiintific, desi are un anume idealism. Ea arei atitudinea
mental este hatratoare n restabilireaisitatii. Dar de ce numim filocalice” regulile de maig@
Pentru @ ele urniresc ceva mai mult decatdntea ,gandirii pozitive“. Ele ne orientedzne ajui sa
conecim trupul direct la sursa divira Tnginatosirii.

1. Starea de bine mintal giibeste refacerea fizia

Este regula nuamul unu,si toate celelalte sunt detalii ale ei.

Starea de bine mentalatpeste refacerea fizic.. Sinatatea noasireste o funge a psihicului
si a gandirii pozitive. Omul este ceea ce gateleO gandire care selectéadecte pozitiv, o gandire
bazai pe mutumire ferni va asigura oamatate buid sau o recuperare rapidAceasta se ntanipl
deoarece #im intr-o lume n care pierdem adesea cpadiinatatii celei bune. Mulumirea &untrica
este garantulgstrarii acestei stri.

Cum se poate dobandi nunirea? Mui mintea de la ,veacul acestaf mintea se va
schimba.

Intrebai-va: suntem mulmiti? Exisé o relgie intre mujumiresi inteligena, Intre mufumire
si intelegere. Datesti tipul cerebral, Tntai relegi lumeasi esti multumit ci lumea este ceea ce este.

Daa apatii tipului intuitiv, afectiv, Intai i creezi starea de muimire,si va urma ielegerea.
Depinde drui tip mental 7i apaii. Daca dominanta este intuitiy atunci creeati o stare de
mulumire; din ea va rezulta inteligen Da@ dominanta este cerebfaltunci inelegerea creeaz
mulumire.

Este un fapt valabii in relgia dintre doi oameni, doi goV-ati pus vreodat intrebarea de ce
apar frecvent sitya conflictuale intre sg?

Pentru @ nici unul nu Tmelege natura celuilalt. De pidfemeia trebuie telead din punct de
vedere al dinamicii afective. Osciland Tnirehideresi deschidere Ca 4 se refag afectiv, uneori
femeia se inchide, se retrage in sine, pare ni@tBitbatul o vede inchissi retras, si atunci se
gandsate @ sentimentele ei fa de el s-auacit. Dar acel Brbat nu inelege @ asa-zisa #iceah a
femeii este o faznaturad prin care ea trebuiei $reaé pentru agi reface comportamentul afectiv.

Dinamica masculifn este alta, osciland intfega si revenire Ca $-si refac afectivitatea,
barbatul fuge. lat de ce, atunci cand vede uarlmat ,fugind”, femeia n-ar trebuiasse teara ca
sentimentele lui fi@ de ea s-auicit; ea ar trebuizsstie ca dinamica lui afecti¥ se reface prin fug

Aceasi idee nu trebuie felead eronat, cum & cei care fug agi dreptate s-o fac Fuga
poate fi expriméi divers — un Brbat ,fuge” in cititul presei, e absent din £ak si asta o fug. Sau
»luge” sa joace table cu vreun vecin. Sau ,fuge” lanistire, dag este mai pios.

Femeia trebuieasinteleag ca barbatul are, la un moment dat, nevoie,Biga“. Tn‘;elegerea
faptului G asemenea &i sunt naturale ar putea evita numeroase confloteflicte care genereaz
ulterior perturldri de personalitate ale membrilor familiei — fiectdizate scurt, fie cu amprende
durat aspra copiilor.

Psihologii au explicat dejaacmajoritatea impasurilor pe care le vor avea capaiitri mai
tarziu sunt cauzate de conflictele din familie reetite in perioada copilei acestora.
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Aceasta este, deci, prima regjusinatatea este o consegima binelui mental. lar acest bine
mental are la bazintelegeressi stare de muyumire. Nu automybmire, ci acea myimire care, la
urma urmei, inseamirintelegere.

2. Nu considera boala ca o pedeafgentru pacate

Unii consided boala ca fiind o pedeapgentru @cate: aceasta este o dovade sibire
psihici. Omul bolnav se reface mai greu cand consid&r a fost litut de Dumnezeusi ca
Atotputernicul i-a dat boala in chip de pede&aps

Dar daé boala nu este o pedeap=entru @cate, ce este atunci? Putem vorbi despreilizal
fiind o oprire de la fcat, o informée, o atefionare & am ndilcat o lege.

intr-o carte celeli; care se cheafrCdldtorie nspre soare apun@ersonajul principal este o
maimua. O maimua poznaa, niscufi dintr-o piaté. Si ea s-a dusascaute injierea. Un maestru a
ajutat-o 4 ohtini initiereasi, astfel, ea a devenit ,egala cerului, nemuritodinsi cu toate & era
nemuritoare, mainma tot ficea pozne. Poate @ situgia omului: dgi dobandste atatastiinta,
silbaticia din el nu dispare.

Ei bine, ajungand acedsmaimua, la un moment dat, in cer, fac@&aboi printre sfini,
rastoard niste cazane unde se fierbea elixirultijestrica niste tocmeli... Sfinii atunci se sujra si
se plang lui Dumnezeuwi® maimua Tntoarce totul cu susul Tn joSi atunci Dumnezeu 1i spune lui
Buddha: ,la tu maima asta, & e in India, e dinara ta. la-csi da-i un leac 8§ se astampere!Si
Buddha a luat atunci un cercutie fier, |I-a pus pe capul maireusi |-a fixat bine, ca eaasnus poati
da jos, spunandu-i: ,De cate ori veéia o lege divia, cercul te va strangeBi a venit maimea pe
Pamant; cum icea o pozinmare, cercul@l o strangeai atunci se cumiea.

latd deci G durerea ei de cap nu era o pedéapso informaie ci a inclcat o lege saér o
lege Tmpotriva vigi. Noi nu stim ca in realitate am iritcat o leg; da& ne-am corecta atitudingan-
am mai inélca legea, ne-aii$a durerea de capyi pastik si fara doctor.

latd deci @ boala nu e o pedeappentru fcat, ci o oprire de lajgat.

S-a pus adesea intrebarea: ,De ce ne inilimh?*.

Un raspuns ar fi & ne imbolivim ca & ne amintim de Dumnezeu. Intotdeauna cand suntem
bolnavi ne amintim de Dumnezeu. Putem spundecfapt, ne imbolivim ca $ ne smerim, caasne
aducem aminteacsuntem tregtori.

in afaf de asta, de ce ne mai Tmhiolim?

Ne Tmbolrvim ca ¢ smulgem tandte. In lumea aceasta in car¢i gunt gebiti, nimeni nu
vrea, nu are timp cd sie dea tandte. Atunci, incogtient, ce facem? Ne imbdivim, ca & smulgem
tandree, cldura. Le amintim celor din jur £ ne datoreazcildura, caci ei uiti! Toti datolam ceva
semenului.

3. Boala nu trebuie privita ca o catastrofi,
ci ca un prilej de introspedie, de liniste, de Tntrerupere a gandurilor

Definitia pacatului ostim. Pacatul sunt grijilesi incilcarea celor trei legi universale revelate.

Dac pari acum nustiati foarte limpede ce ihseampacat”, iati o definiie ajutitoare. Rcat
inseami s ai griji — dacé ai griji, ai picate. Grijile ne Tmptineaz linistea, Tmptineaz viata.
~-Rumegarea“ gandurilor &beste omul.

Boala prilejuigte aceadgtintrerupere a grijilor; este o oprire fat din ,mecanica fcatului®,
din mecanica vi@ pacatoase.

Existi 0 a 11-a poruric— noi stim doar 10, pe care le-am interiorizgatdupa care ne
conducem.

Porunca a 11-a apare ca un verset in Psalmul A% asar ,,Oprete-tesi cunogte!” (,Opriti-
va si cunogteti ca Eu sunt Dumnezeu® Ps. 45:10). Consideiaceast frazi ca porunca a 11-§tii
ci in Pentateuh (Vechiul Testament) sunt 613 portigiafai de cele 10, cele mai importante, in
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primele 5 Girti ale lui Moise apar degi multe altele. lar a 11-a ar fi ,Opte-tesi cunoate!”. Nu
poti ajunge la cunagere din mers. Noi trebuié slescoperinoprirea spirituah.

Opreste-tesi citeste Filocalia sauPatericul

Opresste-tesi fa un minut de introspeie. Introspegie inseama linistea interioad. Nu analiza
interiorul: analiza este un viciu intelectual. bepedia este doar ligte interioas.

Opreste-te decki cunoate Tniltimea ta spiritudl, precunsi dimensiunea ta cea mare. Acaast
a 11-a porunteste incununarea celor 10 porunci cunoscutej dege-ai civilizat, cand incepi-si
descoperi dimensiunea metafiziFOPRIREA" este o0 practic Ea a fost dezvoltatin Filocalia, care
a propus ,exerdiul celor 6 opriri“. Acest ,oprgte-te” se poate refesi la controlul celor 6 surse de
agitaie si dezorganizare a personatit.

Prima oprire este stabilitatea fizieca atrage duipsine stabilitatea miii si lipsa grijilor.

A doua oprire este oprirea de l&cpt.

A treia oprire este oprirea de la mancarea caagpriade.

A patra oprire: de la adunarea cu oamenii infemooral — deci un indemn de a te aduna cu
oameni spoti, cu oameni cu preocdp inalte.

Oprirea estestazis In grecate, stazisinseama exerciiu spiritual, cum ar fi rugciunea.sSi
rugaciunea este tot oprire.

Aceasta este deci regula a treia: boala este l@j g oprire, de introspee.

Omul se Tmbolaveste nu numai pentruacincal@ o lege, ci &si aminteasé de o lege sagr
si sa se schimbe...

4. Boala este un prilej de schimbare

Daci vom privi boala din acest punct de vedgrelaci nu ne vom mai teme de ea, vom
constata & astfel igim mai repede din boal Dupa ce au fost bolnavi, mtiloamenisi-au schimbat
modul de a manca, de aifrde a (con)vigui.

5. Devii ginatos dadci iti doresti cu adevarat acest lucru

Asta Tnseami intrucatva, & muki sunt bolnavi pentrua; n incomtient, ei se las s fie
bolnavi. Afirmgia poate prea, la prima vedergpcang. Si totusi, ei sunt bolnavi, in primul rand, ca
si-si atragh un beneficiu nevroticvor s fie tratgi ca nte copii. Cand lupta vigé ne coplgeste, tqi
simiim nevoia & fim tratai precum copiii; atunci subcetientul ,cheami“ o boak. Daa vrei cu
adewvirat g devii sinatos, devii §natos.

6. Ajuta-ti subcorstientul sa grabeasaé vindecarea

Acest lucru este posibilagi ajuti subcontientul. Este un proces care se petrece in stare de
relaxare, Tntr-o stare destins- mai ales dacesti bolnav.

Relaxat, cu ochii inchi, repeti-ti formule ale Tn&natosirii. Cea mai curerit astfel de formul
este: Ma simt din ce Tn ce mai bine, pe zi ce trgicdin toate punctele de vedérérebuie rostii la
indicativ prezent, pentruacsubcogtientul nu cunogte alte timpuri verbale.

Aceasli formula a fost folosii de dr. Emile Coué, care a vindecat, prigigain climat psihic
spiritual, sute de cazuri.

Repetarea acestei formule duce la preluarea eitde gnencefal, iar rinencefalul transmite
comenzile de refacere acolo unde este nevoie. Baf@lnl, diencefaluki formatiunile reticulare
trimit comenzile de refacere acolo unde es#bitl structura noasir Daa aceast formuld este
repetai de trei ori pe zi, in perioadele noastre dbist, timp de 21 de zile, adténd & este un caz
cronic sau un caz ceva mai complicat, survine die@tina o Tmbuitatire.

15



7. Pentru cei vrednici, un impas precum o boél poate s fie un prag initiatic

Boala nu numaiziti da o informgie despre vigi, dar i poate creai condiia unei schimbri
mentale profunde, odire initiatica.

Acestea sunt regulile restabiliridrgitatii.

Ajungem din nou la regula dintai: starea de binentaleintrgine starea de bine fizigi
grabeste refacerea fizic Cu cat vom supraveghe mai bine mentalul, cu\aiét stipani starea de
sanatate.

Omul ar trebui & stie nu numai cum poatei $i revina, cum 4$-si restabileast sinatatea. El
ar trebui § stie cate cevalespre corelarea dintre gyeal: si boali — ce tip de grgeak naste o
categorie de boal— tocmai pentru a evita imbalvirea. Asta trebuie mut: faptul &, sanatosi
fiind, putem & evitim o eventual imbolnivire prin starea de bine mental.

Starea aceasta de bine mental poatediitsl prin autoimpunergi prin purificare.

*

Predispozia noasti pentru boal vine din predispozia pe care o avem de a alegalr Noi
alegem &ul. Dumnezeu nu vreaul omului; omul alegeaul.

Omul alege aul pentru @ este uneori riutor. Nu stie exact ce este bing ce este au.
Alteori omul alege aul din constrangere. Este constrassilsaleag. Constrangeresine de firea
omului, de ngterea lui.

Originea bolilor depseste, adesea, puterea noaste inelegere.

Exista 3 origini reperabile:

1. Unele boli sunt genetice sau ancestrale: teaacut cu o povar in soari. Nu esti
raspunztor de aceste boli, ele sunttei poveri. Te-ai fiscut cu ele.

2. Alte boli provin din conflictele sau traumeleué In perioada prenala$i in copikrie.
Daca au existat conflicte puternice sau traume n geF@ad, individul le va resirt in tot timpul
vietii. lata de ce copflria, familia, mediul sacru al casei trebuie privitemare grij.

3. Boli cu sursenomice Nomos in limba grea&, inseama lege. Acestea sunt bolile despre
care deja am vorbit, venite dintr-o filcare a Legii revelateSi este palieruactuat cumul cotidian de
erori.

Pe lang toate acestea, la maturitate puteinobserdm c in noi exisi o predispozie la
imbolmavire in fungie de anumite coordonate — dioka numir. Adica: (1) ne Timbolavim pentru @
suntem agresiui (2) ne imbol@vim pentru @ ne simim vinovai.

Agresivulsi vinovatul se imbolavesc mai wor.

Neagresivuki nevinovatul fac fg multor condiii grele fira si se imboléiveasa; fac faa si
mediilor contaminateifa sa se imboldveasd.

in privinta agresiviitii, trebuie spusde multe ori nici nu o catientizam. Vi stiti agresivi?
Cu siguraga nu!

Exista printre cunétintele mele un domn care este foarte bisericos; aza 40 de ani, merge
la biseri@, este un bun inchitor, un practicant al religiei. Cu toate acestetal femeia din
preajma lui, prietena lui sitea 1ang el un disconfort extraordinar. Cei doi au venitniine & ma
intrebe de ce se Intammcest lucru, de ce ea simte astfel. Dagriveai pe acea tari cu un ochi
care vede aura, constatai in preajma #rbatului respectiv aura ei era perfarazdrenuita para.
Concluzia este & barbatul avea o agresivitate ingienti, foarte puternig, care zdrefuia aura
partenerei sale. El s-a mirat atunci — de undesagtate, cand segtia pios, milostiv?

Stand un pic de voibcu el, am aflat £ mai fusese asatorit, divonasesi purta o ul
nversunat primei sale s@i. E lesne de feles &, Tn preajma lui, orice femeie simte un mare
disconfort, pentru el se impotrivgte femeii In sine. Afland acesteairibatul m-a intrebat ce-i de
facut. ,Trebuie &-ti rezolvi agresivitatea incatienti“, i-am spus. In viga sa costienti, el era bun,
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milostiv, ngt incorstient era agresiv. Etia ci este bun ca painea lui Dumnezeu aeefsi pomeni,
punea lumairi la biseriéc — , nu agresiv.

»,Cum gi-mi dizolv agresivitatea incgtienta?* m-a intrebat.

L-am sftuit ca in fiecare zi, Tn rdgiunile sale, & 0 pomeneascpe fosta lui sge si si cead
pentru ea putereasatate, gandire bun

,CUm gi cer ga ceva pentru ea? Este o scorpie, cea mai mangielcarripostat el. Nu pots
ma rog pentru eal!”

»Acestnu pot trebuie &-1 depisesti! Numai daa te rogi pentru ea aigi dizolvi agresivitatea
incorstienti.

.Dar nu merit...“, mi-a raspuns.

»Tocmai pentru & nu meriti! Cu cét te rogi mai mult pentru ea, cu atat eandari, acolo
unde se aff".

.Dar nu meriti sa infloreasé! Vreau 4 piar, sa se usuce!”

Jlatd, cred @ ti-ai corstientizat destul de bine de ce, cand s& lafhgi tine, partenera are aura
zdrenuita!®, i-am zis eu atunci.

Ce se intampl cand ai o aud zdrenuita? Esti vulnerabil. Pai si iei foarte gor o gripgh sau o
infectie, de exemplu. In acefatimp, pai resimi influenta negatii ce vine dinspre o anuriit
persoad, sau pusi simplu din campurile din jurul nostru (din cadnd suntemamitosi, selecim
numai pozitivitatea).

Revenind, pot&va spun @ acel pacient a rgit para la urmé si se vindece,ase roage cu
bucurie pentru acea ,scorpie. In cele din @raninceput s vadi ci nu era chiar g de scorpie cum
credea elsgi ca numai indrcatura lui de ui o facea pe fosta lui $i@ i paf atat de rea.

O doz de agresivitate incogtientz avem cu tgi, sa stiti. Ne ngtem cu ea. Ea este baza
complexului Cain. Incorgtient, vrei é-I elimini pe semenulau. Omul se simte bine daelimina un
om. Subcostientul se simte bine cénd lichidéape cineva, cand externiinCe inseami acest
lucru? S ne gandim la serviciu, de exemplu.tiTaolegii i par @i si uracici. Te-ai simi bine dad
ai reyi zilnic sa elimini cate unul...

Incorstient, deci, puttm in noi complexul Cain — unii mai puternictiainai slab. Cert este
ca acest complex produce in noi o andnviiinerabilitate.

Cum dispare agresivitatea incostienti? La modul practic, acedstagresivitate dispare
mancand mai des vendei. E un lucru la Tndemana nodistDac mananci verdeuri, descrgte
agresivitatea incatienti — foarte simplu. E una dintre cele 6 opriri: oparde la hrana care aprinde
simturile, care aprinde agresivitatea. Noi nu amdgeama, mafim asemenea hraispre imptinarea
vietii noastresi spre urdirea ei.

Dar mai ales terapia i@ri si ofrandaremediaz agresivitatea incatienti. ,Impaci-te cu
aproapeledu... cu fratele au, cu péaréul tau“. (Matei 5:23-25). Dat ai o aversiune fa de cineva,
atunci la rugciune evoa-i fata senid si ,daruieste-i“ mental: pace,amatatesi Har.

Agresivitatea incogtienti se impartei ea in 3 categorii: impotriva ta, impotriva senlanu
tau si Impotriva spéului in care thiesti.

Conflictul psihic cu spgul predispune la boli de piele, dara dizarmonii nervoase.

Cei agresivi impotriva lor #si sunt foarte mul. Poate tu crezi despre tiné esti bland.
Adesea cei blanzi ii iartpe tai ceilalti si se atag pe ei igisi. Asta este 0 agresivitate impotriva ta. S
nu spui niciodat ,Nu merit g traiesc”. Aceast agresivitate nge predispozii maladive in zona
baza#, a energiilor ancestrale. Bolile uterului porneke la aceastatitudine, de la aceasauto-
depreciere, de la aceasiuto-ieftinire a femeii.

Dac avgi probleme in zona bazalla aparatul uretralastiti deci, G prima n&sui pe care
trebuie s-0 lupg este & va schimba atitudinea fga de voi. Orice ali depreciere nge aici
vulnerabilitate.
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Vindecari miraculoase

Cheia vindedirilor: tr airea in duh

Pe Sf. Munte Athos vom auzi adesea ssau §varit minuni. S-ar putea ziceac acolo,
miracolul este fapt cotidian.

Sunt ajutoare cegg sau minuni &varite prin evlaviesi prin icoana Maicii Domnului:
Tnsinatosiri, salvarea unei afbi, daruri neateptate, schimbarea vie

Alte ajutoare minunate vin dinspre relicve sfilbeuri consacrate, sau dinspre assporti.

De ce pe Sfantul Munte se petrec miracole mai dedét oriunde?

lata de ce. Pentruacei, cei de acolo, dresc in Duh,si nu in trup. Ascgi de pe Munte,
nevoitorii, fie la olte, fie la pustie, t traiesc in Duh. Chiagi pelerinii, clatorii care vin acolo
cunoscsi ei trairea Tn Duh. Ei vin pentru o perioatimitata. Darsi Tn acest interval limitat, ei cunosc
influenta puterni@ a mediului atoniti, macar pe timpul acela, cidiesc in duh, nu in trup. Unii din
acesti calatori vor prelungi starea deatre Tn duhsi dupa revenirea in lume.

Ce Inseami a trai in trup

Sunt trei stri de tiire: Tn trup, in mintgi in duh.

A trai Tn trup Tnseamha imane conectat la sursacatului. Inseamia tri inrobit patimilor,
simgurilor. A te gandi doar la mancare, la sex, laséatierea nevoilor primare: a te gandi la baia
fungii: a fi dominat de ambi si egoism. A tii Intre griji si placere.

Un mare ficat estagrija. Un subtil ficat esteplacereasau satisfacerea imedia simurilor.
Grija este imboliivirea, plicerea este regresie psthic

Grijile Tnseam#l a tai in trup. A te identifica deci cu trupul, cu paateéa @zitoare si
vulnerabik. Tn slavor, grejnik inseama pacitos. Pe drept cuvant: cel cogitede griji e un ficitos...

Bucataria si mintea daruirii
Un participant la Cercul de practissihast Oratio mentisobiectea:
— Dar noi trebuiesavem grija rugciunii de toai vremea! Inseaninca grija este un grat?
Raspunsul: Noi trebuieasavem siruinga rugiciunii. Deci, nu grija ei, nu obsesia ei, nu
apisarea ei: ci dtuinta ei... Siruinta este seni dulce, roditoare.

O participant zice:

— Ce folos & ne simim binesi eliberagi de griji la Tntalnirile Filocalice! Dar, dupaceea
mergem acdssi ne ripadesc grijile gospaitiei, grijile bucitariei... Inseam@ ci noi, gospodinele
facem facate @ stim in budtarie?

Raspunsul: Treburile gospadei sunt slujiri, nu griji. Budtaria este slujire, nu gij
Transforna mintea: de la mintea grijii, la mintea slujiriiluirea inseamit muna dezinteresatde a
ohtine profit personal imediat, cu sioh daruirii, cu dragsi fara bomkineak.

Parabola Marta si Maria“ a fost fu intelead de oameni. Hristos nu dezapiofaptul G
Marta muncete. El dezaprob ci Marta bombneste si scancete! Hristos o gseste exemplat pe
Maria nu pentru £ ar renuiga la mund, ci pentru & renuna la bomlineal, iar mintea ei e prejta
pentru contemplé divinului. Gi daa nlaturi bomkinealasi obsesiilesi invidia — capéi mintea
slujirii , mintea limpede a bdtatii si a sinatatii.

Asa se face trecerea de la trup la Duh.
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Mai amintim & definitia lluminarii (a doua din cele patru ilumin) este: o contindi buritate
a mintii si a inimii.

Principiul pl aceri

Spuneam & mare @cat estegrija (pentru @ blocheaZ, intuned, imbolriveste) si cel mai
subtil picat esteplacerea pentru & duce la stagnare, la regresie infanti indiferena religioas,
cadere.

in psihologie, se vorlyee de dod principii care guverneazprocesele mintale: principiul
placerii (infantil) si principiul reali&tii (comportament de adaptare, de ajustare la difigy
Principiul phcerii revendi@ ndeplinirea imediat a unor trebuite; iar cand acestea nu pot fi
implinite, omul scanete, Tnjui, bomkineste, urk; sau, in alte cazuri, el cade in reverie, vise
compensatorii, ascundere in koal

La adult, principiul picerii se poate manifesta prin reveyieis, ca satisfacere iluzorie; dgr
prin revendidri vehemente, nemumiri si manie, in cazuri de dizarmonie nervhagceasta se
remediaZ sau se corecteaprin practica degimirii (vezi rugiciunea lui Efrem Sirul).

Mintea multumirii si a iertérii

Facem distinge intreplaceresi mulumire.

Multumirea este stare salvatoare: este stabilitategi@mé.

Sf. Pavel definge astfel condia Tnaltei evoltii spirituale: ,Rugai-va neincetat. Intru toate
multumiti“ (I Tes. 5:17-18).

Prin mutumire inelegem un stadiu al minfoarte stabil, ferit de fluctua afective, ferit de
exaltare, pe de o pagede scranteal pe de aft parte.

Multumirea dez®uie un psihism calm, puternic, senin: nu se incaand primegte ziharelul,
nu Tnjui cand 1l frustrezi deaharel.

Este ,mintea de via lunga“. Caci a mufumi provine din cuvintel@ mufi—ani. Vezi termenul
popular intrebuitat si de Sadoveanu: mghesc, adig iti urez muti ani!

lar in slavo#, ,muliumesc” se spuneogdaprostiadic: Dumnezeu diertare.

Intelegem, prin acedsteferire la etimologie, de ce mintea gowhirii este mintea vig lungi, este
mintea iertarii . Si, mai ales, este mintea care face trecerea daderp la realitate, de la trup la Duh.

Socul initiatic si mentinerea treziei

Cand sursa impresiilorapatoase este retezafncepe tiirea in duh.

Important este metinerea acesteidiri. Caci unii primesc darul treziei in duh, o digie prin
contactul cu locul sacru, fie prin puterea unuiautic sau maestru; dar marerea treziei este grea.

Pentru metinerea in Duh sunt necesare ajutoare, as@derioali, procedee, context
salvator. Omul este slgbare nevoie de sprijin.

Mentinem mintea Tn Duhsi in trezie, prin rugciune, prin cele 7 taine, prin simboluri
religioase.

Ne amintim & symbolon inseandnunire. lar contrarul lusymbolon (unire) estediabolos,
care Tnseanindezbinare, rupere, scindare, #jbire.

Symbolon estai ,Crezul” de la Niceea (simbolul credai); symbolon estgi o imagine care
declaneaz o amintire divi, un context salvator, o experigrspirituak.

Omul deschide 12000 desu pe an

Un exemplu de simbolizare:sd. Obiect comun, cu care ne intalnim zilnic... Peoglusporit
in duh, ya este nu numai un cadru dreptunghiular geesi intrare; ci el §i amintgte sensul
duhovnicesc, cel rostit de HristofEy sunt ya: de va intra cineva prin Mine, se va mantgiiva
intra si va iesi, si pasune va afld. (loan 10:9).
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O wa desparte dauspaii: spaiul amorf, al lumii,si spgiul consacrat: al casei, al bisericii, al
chiliei, al trapezei.

Cand deschizi o ¢4, sa-ti amintsti de aceastasi astfel intérile si iesirile vor fi
binecuvantate..Si, cum omul deschide 12000 dgi pe an, ar avea ocazia-§ reactualizeze planul
spiritual de 12000 de ori...

Deschiderea uneisudevine_un exer@u spiritual Facei-l mereu, zilnic.

Simboluri salvatoare

Crucea: simbolul mantuirii.

Cartea: simbolul @rturisirii.

Lumanarea: simbolul hristic, lumina viie

Icoana: simbolul Intrugyii divinului in istorie.

Muntele: simbolul credii.

Méana: simbolul vindetrii.

Piciorul: simbolul slujirii, al ascudrii.

Tripticul crucea + ancora + inima simbolizéaz credina, nadejde, dragoste
(I Corinteni 13:13).

Apa: simbolul purificrii.

Paineasi vinul: simboluri euharistice. Ca exprimare spiak, rememaim simbolul painii
(=trup hristic) la fiecare mas

Arborii: lisus, fericirea cereasginvierea corpului (pe morminte); omul botezagifde cel
nebotezat (copacul vergecopacul uscat).

Florile: simbolul harurilor Sf. Duh.

Nuca: perfegunea omeneasc

Metania: simbolul invierii omului din moarteéagatului.

Toaca: chemarg mediere pmant—cer.

Clopotul: vocea exterioam bisericii.

Amin: inceputuki sfasitul.

Fireste, Tnelegem prin simbol un fapt luitor, nu un idol.Icoana nu este idol, ci este
simbolul Intrugrii si elucidea taina intrugrii. Simbolul este o scarnu idolatrizezi scara, ci urci pe
ea prin taingi intelesuri,si mertii mintea in #rie, traiesti in duh, &ti in vestibulul miracolului.
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Cele mai puternice rugaciuni

Care sunt cele mai puternice #o@ni? Sunt cele spuse din iringi cu lacrimi. Asadar,
conteaz calitatea adrasii, evlavia, struinta, mutarea cu mintea de la lume la Dumnezeu, rmaitare
de la trup la duh.

La toate rugciunile vei primi un &ispuns. Nu exidtrugiciune fira raspuns. Uneoriaspunsul
este Tnyluit; alteori rispunsul nu este ceftaptat de tine, ci acela pe care, in profunzimejdtii.
Uneori aspunsul vine cu un decalaj de timp; cei slabi szaejeaZ dar cei vrednici &tuie.

Putem selecta cateva #eguni care au unasunet particular in fig@ umad si produc mai
lesne lucrarea vindétare.

In primul loc stauRugiciunea Domneasi si Rugiciunea isihasi. Acestea sunt complete
si totale.

Dar pentru & omul este slaki cazator, si nu poate lua tot rodul celor dbuwugiciuni ,totale”,
adiugam si altele care au salvat existenau indreptat patimi au adus vindewi.

E vorba deRugiciunea Sf. Efrem SirulMoliftele Sf. Vasile cel Margi, mereu, la mari
Tnaltimi sufletesti: Psalmit

*

Rugaciunea isihasi, ca o practig spirituak esemiali, va fi expug intr-un volum special,
care se afl sub tipar. Rufiriunea isihagt este un mare dar pentru cel care £ajgum s ne
purificam, cum 4 ne ilumirim si cum % ne desvarsim® (am citat din subtitluFilocaliei).

Rudiciunea isihagteste persona| este tainic, este iftica: se intemeiazpe transmiterea de
la indrunator la ucenic. Procedeul ragjunii lui lisus poate fi cunoscut de oricine, daro remars:
lucratorul in lume(mirean) va trebuiaspractice numai faza ,ragiunii lucratoare®.

Procedeul ,rugciunii mintii in inima* se practi@ prin repetarea stihului isihast: ,Doamne
lisuse Hristoase, milugge-mi!“. Acesta este stihul cel scurt, de cinci cuvindeasa |-am preluat de
pe Sf. Munte Athos. Se practiéns: cu folos stihul dezvoltat: ,Doamne lisuse Hris@agiul lui
Dumnezeu, miluigte-ma pe mine pcatosul!”.

Condiiile concentirii, mestesugul, asceza exterigasi interioaf, le vom expune in volumul
anunat.

Atitudinea huntrica este de prirhimportana. Se realizeazacel stadiu de ligte, cand ,tac
gandurile casvorbeasg Dumnezeu®.

Cei care nu au un indrdimor (duhovnicul poate fi un indruftor daé el Tnsygi a practicasi a
dobandit aceastucrare) nu vor defgi 15-20 minute de rugiune a migii in inima. Efectele sunt, la
ravnitori, o stare de trezigj un prim stadiu desihia: liniste lAuntrici, un temei de @itate si
bunatate, premis a tairii misterului divin.
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Rugaciunea Domneas#

Intrebat ce foloase ,miraculoase" i-a adusitalisihast din iulie 1995, un participant tansi
fara ipocrizie a &spuns, in plia emisiune TV: ,Mi-a reamintit rugciuneaTatil nostruf.

Tatal nostrueste cea mai puterdicugaciune crgtina; este o cale de purificage iluminare,
cum spund-ilocalia.

Un hitran spunea: Daovrei i ti se ridice o piedié din cale, 8 spuiTatil nostrudesapte ori.

In practica isihagt rugiciunea impriteasd se rostgte inainte de concentrarea monologhic

Mantuitorul ne Tinva: ,latda cum trebuie & va ruggi: Tatl nostru care gi 1n
ceruri'“(Matei 6:9).

Asadar, vom zicd atil nostrula Tnceputul meselai la inceputul origrei lucrri, si la Tnceput
de meditée isihasi.

Un isihast, atestat ifPateric folosea un procedeu unic: numai repetarea necibhta
rugaciunii Tatzl nostru El Tncepea acedstrugaciune seara, 0 spunea tbatoaptea, o termina
dimineaa. In tot acest timp, el o recita mintal doar ogsiti dati, neligand de seaiinci a trecut
noaptea... @ci, in timpul rudciunii necontenite, survinesa numitul prezent liturgic, cand mintea
este eliberatde percetia temporal convenionak.

Cum se rostge Tatal nostru?

Mai Tntéi vrem 8§ inlaturam entuziasmul unora pentru practici tehniciste Saaoretiste.

Intr-un trata de ,exerdi spirituale* (revoldionar de altfel) se propune procedeul Htiin/
sincronizrii cu respiraia, astfel: primul cuvant e spus pe insp&aal doilea pe expitee, al treilea pe
inspiraie si tot asa. Dai autorul acestei metode a ajuns sfant in calengemtru alte fapte, nu pentru
acest procedeu!), metoda sa, tehnigistorporafi nu a fost practicat

Este limitatia si recitarea medical a rugdiciunii, asociind fiecare propgi& cu anumite
glande endocrine, sau cu anumite plexuri. Acestaiteu poate fi aplicat doar in tratamente
specificesi nu precum lucrare zilnicspirituah.

De-a dreptul zadarnigi precar s-a &dit procedeul sincretist, de asociere a acesteiciugi
cu concentrarea pe fiecaohakrg cu scopul actirii fortei spirituale cosmice“. E un procedeu
hibrid si nefolositor.

Rugiciunea imprateas@ Tatil nostru se rostgte simplu,tinand mintesi inima ,,nedezlipite
de Dumnezeu®.

Parintii din pustia sketig& ne mai indeanins-o rostim ,din inina si cu lacrimi®.

Este bine ca, de fiacre datand e cazul rostirii eiadie spud de dou ori consecutiv. Prima
dat: cursiv, dulce, cuadura. A doua oat: la fel, dar in plus, indreptand atienspre cuvintele cheie,
meninandu-le mult timp Tn minte. Astfel, practicianiase din mecanica rostigi realizea o trire
mai profund.

Care sunt cuvintele cheie? Din prima parte aciumii (partea iluminatorie) acestea sunt:
Tatil, Numele Impdrdria, Voia In partea a doua (care e predilect ,virideare®) cuvintele cheie
sunt:Paineg larta, Ispitz, Izbaveste.

Fiecare din aceste cuvinte are o semniiécaast si un efect imens. S-au scris tratate intregi
despre aceasta. Bein prealabil putem aprofunda sensurile acestorinte, totwi, in timpul
rugaciunii, evitim orice teologhisire, orice comentariu filosofizigaologic pa marginea lor, pentru a
lasa mintea&patrundi adevirul divin si pentru a obine starea de isihia (ligte kuntricd).
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Rugaciunea lui Efrem Sirul
pentru despatimire

Vindecarea de patimile cele multe se face prin yliae“. Asculérile sau ,slujirile” sunt
indicate de Tndrugtior sau de duhovnigi sunt atent observate in timp; ele sunt date sufaf de
teme / luciri specifice, sub forfhde canon sau penitgndar mai frecvent sub forrde Tmplinire a
unei munci pentru gierea voii“, pentru migorarea egoului, pentru moderarea arogarpentru
stimularea unei atitudini ,slujitoare* fade lucrul mainilor, pentru sporirea smereniei.

In multe cazuri, imfitimirea se manifestca psihopatie, ca neviazca dizarmonie psihic lar
desptimirea este o grea lucrare de echilibrare a ped@sdti. Numai dug o buri despatimire,
ucenicul primete ingiduinta $i practice rugciunea isihagtvazatoare.

Rugiciunea lui Efrem Sirul este folositoare pentru agdésptimire si intirire personal. Se
citeste zilnic, pentru cogtientizarea impuriitilor, a ,toxinelor psihice,si pentru niturarea lor din
minte, purificAnd mintea, sporindraéitatea psihig.

Textul rugaciunii lui Efrem Sirul

»Doamnesi Stapanul vigii mele!

Duhul trandiviei, al grijii de multe, al stpanirii peste afi si al grairii in desert depirteazi-| de
la mine.

lar Duhul cuiei, al gandului smerit, alabdarii si al dragostei druieste-l mie, robului &u.

Asa, Doamne, Imfrate, diruieste-mi gi-mi wid gresalele melesi sa nu osandesc pe aproapele
meu.

Ca binecuvantat gi in vecii vecilor.

Amin:

Osandirea ca omorare simbolié

Esena acestei rugiuni este exprimatin fraza ultini: i discern in mine nsumi sa nu
osandesc pe aproapele meu.

»Sa NU 0sandgi“: este o aprofundare ultifira poruncii gasea: & nu ucizi.

De bine, dedu, omul civilizat a ajunsassi controleze tendiga de a ucidesi acest control i-a
adus mult bine. Dar el, omul modern n-a putut irdréendita de a osandi, adice a ucide cu gandul,
cu vorba, cu explozii enionale negative, cu emiteri spontane de unde caeebreta, cu deéimarea,
Cu ocara.

De aceea spuneni osandirea semenului este o ucidere simdjic desi este simbolig, adica
nevazut uneorisi nesangeroasaparent, uririle ei sunt jalnice. Mai ales pentru persoana carg
controleaZ osandirea, ai ea va suferi tulbdri afective, neuronalg uneori somatice. Ragiunea lui
Efrem Sirul este un binevenit medicament.

Dar ea trebuieaptuita cu minteasi cu trupul. Adié sa fie precedat de mitanii si inchirri (ca
lucrare a trupuluiyi de mult stabilitate Tn timpul rostirii ei (ca lucrare amii, concentrare}i mereu
sentimentului & nu faci singur aceastucrare, éci nu pgi reusi de unul singuyci o faci impreu# cu
Mantuitorulsi i simti darul. Cand spui ,Doamne*, simte-i prezgnnu imaginea. Numai cand ai gim
realmente &£ nu lucrezi singur, ci cu El, puterea ta se reldsgtiel sporste.
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Viziunea de la Colibele Arse

La Sf. Munte Athos, amaatat schitul Colinele Arse, de care este l@gaintamplare petrecut
n anii "50.

A venit acolo un mirean, dorind se @lugireasd. Dar mica okte de la scit a constatat ou-i
bun de &lugar. Nu avea pic de chemare, era legidara ravri, nu era atras de preocuipduhovnicati.
Dar a fost ingduit <1 rimari la schit, & lucreze ca argat. Intr-o zi, el a auzit la siujuvintele
Evangheliei: ,Nu judeas ca & nu fiti judecai!”. El si-a zis imediat in gand: ,Tioase, cel pgn
aceast porun@ s-o implingti“. El s-atinut mereu de aceasporund, adic nu a osandit pe nimeni, nu
a batjocorit pe nimeni, nici cu gandul.

In apropierea maii, el a avut o viziune: L-aazut pe arhanghelul Mihaiinand n maa o
hartie pe care erau scrise toaticgtele luisi lipsea de acolo un singurigat: cel al osandirii
aproapelui.! Adia avea o singudrvirtute; dar aceasta a atarnat greigj se zice: datnu ai osandit, nu
vei fi nici tu osandit la judecata firialDeci vei fi mantuit!Si arhanghelul Mihail a rupt hartia cdqate,
omul s@péand de osanda gréca, primind salvarea.

Batranii de la Athos au confirmat aceastiziune, ca valid si veniti de la Dumnezeusi
intdmplarea a fost treciiin Pateric de unde am aflat-o noi.

O intdmplare trage pe alta

Cultivarea consecventa unei singure puteri (vinti atrage dup sine o suit de alte virtti,
eliberarea. De aceea spuneam, este imporiampeim mai des ultima fraiza rudiciunii lui Efrem
Sirul:

.D aruieste-mi, Doamne,&mi wid gresalele melgi sa nu osandesc pe aproapele meu®.

Dac tii mintea nedezlipit de aceast propoziie si 0 repei zilnic interiorizand-o, ai creat
premiza eliberii.

Premiza elibeirii este: discerimantulsi expulzarea trufiei. Disceimantul: vederea ggelilor
tale, ca smerire, darca in@rire: greelile tale, nu ale ,adversarului“, sunt sursa detelor, gecurilor,
bolilor...

Migrenele, cefaleea: opriri de la @cat

Doctorul S. N. Lazarev poveste ¢ o femeie a venit la el cu mari dureri de cap. Dodgti-a
observat stared i-a spus: ,V-ai supirat crunt pe s aseat in jurul orei 7¢. Femeia a confirmat
uimita: ,Da, l-am odrat“. Doctorul i-a explicat & ocara (nimicirea simbolica semenului) Thcaico
lege divira. lar migrena a afput nu ca s-0 pedepseasci ca s-o opreadale la sudalm Restabilind
legea iubirii, prin iertare, recapesanatatea.

Asadar, osandirea semenului satgite si pe Rimant, aicisi acum. Sunt dal trepte de
gravitate ale acestuiu: 1) robia mimi; 2) scindarea mifii.

.Nu fi robul suprarii!®, zicea acest ascet. Sinarea este robie, adicblocaj energetic,
ingustarea miii. Doctorul Lazarev trate@zo cefalee, ajutandu-l pe orirg mute gandul de la @da
pace, 8dindu-i un gand pozitiv.

.Scindarea” personaiitii, adicda schizoidia, ardt ca maniasi ura persist si se fixeaz n
caracter.

Cele patru robiri si cele patru dezrobiri

Rugiciunea lui Efrem Sirul este o recapitulare a tahioylegarilor. Este utih aceast
reamintire, ca Tratire a supraeului.

Cele patru le@ri sau patimi sunt: 1Jrandivia, adic absema preocuprii de mantuire, inara
mentafi, akedia, Tntunecarea raunii; 2) Grijile, adia pacatul, adi@ rumegarea de ganduri rele,
raspandirea mitii, angoasa,; 3Patima stipanirii peste afii, legati de hipertrofia egoului, paranoia,
infantilism, autoritarism, posesivitate, geloziesgiciune; 4Patima gwirii in desert.
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Paragraful urritor al rugiciunii lui Efrem Sirul, prin evocarea celor patrututi eseniale,
prilejuieste programarea mijm cu trasaturi profund pozitive: 1) duhul cagiei; 2) gandul smerit;
3) rabdarea; 4) dragostea ,agajfic Obsenam ci sunt reluate, cu alte cuvinte, patru din cele 9
Fericiri.

Cum se practic rugaciunea desgtimirii?

Cu trupulsi cu mintea. Osterggei trupul si va seca trufia. Tnainte de a repetaagignea, se
bat 3 natanii. Dupa fiecare fraz, se bat cate 3 atinii. Si se incheie cu 3 &@manii.

Asceza trupului are dé@uaspecte: unul dinamic, altul static: metagiistabilitatea perfeat
Pastrarea stabilitii este o lucrare corporamai grea decat muncirea.

Tendinele agresive sau patimile sexuale se domolesc, €stedcazul, prin 1000 deatanii.
In acest timp, se praciiaun regim alimentar vegetarian postul supravegheat. ,Seastomaculsi
mor patimile” zicea Petru cel Mic, Atonitul (T 1958

Atitudinea mental, pe timpul practicii:  sim{i ca nu pai rewsi prin tine singur, ci cu ajutorul
lui Dumnezeu, al lui Hristos.

Cand zice Doamnesi Stapanul vietii mele", sa-I simti prezena vie, cum El lucredizin tine.
.Daruieste-mi“ se repet de 3 ori Tn textul rugciunii. Asta inseanici tu lucrezi ca & rodeasg
DARUL. Caci, la urmi, desptimirea si minunea sunt daruri, iar lucrulit consecvent este doar
pregitirea darului. Numai cu El vei rgu

Dispare orice gand de victimizagiede autocomgitimire. Complexul perseciei si al victimei
arati ca tu osandgi semenul, 1l sim agresiv, persecutor. Simte mai aléd esti nedotatsi micsorat
de patimi, gata pentru degnire.

Rugaciunealui Efrem Sirul se practica mai ales in crize afectivein socuri emationale.
O vor practicasi cei care mai lugitcu patimile lor. In perioada de cijzea poate fifcuti de 9 ori pe
zi. Dupa ce furtuna emonaki a trecut, dup ce nestpanirea ptimasa a fost inving, dupi ce starea
sufleteasg se geaz in senin, rugciunea lui Efrem se face de dowri pe zi, ca o profilaxie
spirituah.
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Exorcismele Sfantului Vasile cel Mare

Exorcizari publice si private

La 1 lanuarie, in bisericile osine, duf liturghie, se citesdolitvele (sauExorcismel lui
Vasile cel Mare. Astfel 1 de Anul Nou, oamenii agansa & afle si continutul, si puterea
Exorcismelor Sfantului Vasile. Tiopot si beneficieze de cea mai eficientezlegaresi alungare a
raului din omsi ardere a impuritilor adunate un an de zile.

Cine este invitat cu prédere & asiste la slujbele in care se citesc exorcisme®} El
exorcismele, 1i ajdt intai pe cei cu un dezechilibru psihic; dar ele Banesi-n cazul unor boli
corporale care au o origine psihic

Legarile oculte si autolegirile

Exorcism, in sens specializat, inseamyPutere fisati de lisus Hristos bisericii pentru a
izgoni diavolii* (definitie din ,Dictionar crgtin explicativ‘ de T. Langa).

Exorcismul, marea dezlegare, este operat dejimpecial pregtiti. O forma de exorcism se
practic regulat la Botezul copiilor, cand giasunt exorcizé (se leapda de Satana). El se mai
practic terapeutic, in cazukderii sub legare malefic

in sens general, extins, exorcisme insearrice alungare aaului, ca el & nu prind
radacini; orice parazi ai minti, acre blochea energiilesi produc ratarea, boala sau moartea. Ce
sunt acgti parazii? Unii le zic ,draci®, atii le zic ,entitati malefice®. n gandirea animigtintalnié
la muki semeni ai ngtri, ,entitatile malefice” sunt complexe psihice personificatetaforic, isihatii
vorbesc despre ,draculadomiei, al slavei darte, al méaniei. Acgi ,draci“ 1i ,leaga“ pe oameni,
adic le Tngusteaz mintea, le imptineaz viata.

Cine cade sub legare?

Legarile sunt spontane; dar susit,aruncate* de vjitor. In mod general, oamenii cad sub
propria lor legare: cand acumul@azrori, frica, tendine vicioase. Acestea blochéaenergii mentale
si conduc la comportament dgee.

Alteori exist legari oculte, cele care survin prin practica magieiraitoriei.

De aceea sunt necesare dealegeriodice, indiferent ddc esti sub povara unor erori
acumulate in timp (legi accidentale), fie & esti sub silnicia unei ledyi oculte.

,Orice om este virtual bolnav si muritor*

S-a statornicit obiceiul ca, la 1 lanuarié, S citeast rugiciunile dezlegrii pentru tai
crestinii. Ele se citesc public pentrd gorice om este virtual bolnagr muritor®, el este supusaderii,
iar cuitirea sau dezlegarea cidid menin sub binecuvantarg protegie divina.

Exorcismele anuale se asodiaminunat cu dezlegile pe care le dau duhovnicii la
spovedaniagi impartasanie.

Molitvele lui Vasile cel Mare surtainice Nu reproducem aici textele celor trei #omni; ele
se affi in Molitvelnice, dar citirea persoriaéste oprit. Ele se citesc de prgspecial randyi, sau
ierarhi, in context special. Nu trebuie citite pdes, pentru ca efectul lor percutains se toceadc
(La fel cum tehnicile proiective, in psihoterapme, trebuie aplicate prea des acglgersoane). De
aceea, ele se citesc public doar cighat an; ca o eliberare de posibila acumulare igtearé a @ului.
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La unele biserici se cites@mimanal, dup Sfantul Maslu. Aceastpractia este dezavuat La
manastirile unde se fac exordig, ele se citesc cand este cazul.

in cele ce urmeaz dim insi explicaii privind agiunea de purificargi vindecare prin cele
trei molitve, ca atunci cand un penitent sau boleaxa fructifica mai cu folos.

Primul exorcism:
Denuntarea taietorilor vie tii

Molitvele sau exorcismele Sfantului Vasile sunt amsamblu de trei rdgiuni. Ele au o
succesiune terapeuligi sfintitoare foarte precis

Citirea primei rugciuni, de @tre preot, preffeste terenul migi pentru alungareaaului.
Despietrgte inimasi activeaz stiafundul religios al omului. Zdruncinlegitura diavoleast; prin
memoria divinului din om.

In timpul rugiciunii sunt denurati ,taietorii vietii“, sunt denurgate fotele &ului care alung
pe Dumnezeu din om.

Cine alung pe Dumnezeu din om? Cine ,taie" ta2 laii: neascultarea sauzvritirea
luciferica, lenea, plictisul, alcoolul, drogurilegdomia, dorima de putere, doria de a manui foele
raului (magia).

Taietorii vietii si ,legatorii“ sunt zdrobii prin puterea ruggiunii.

Al doilea exorcism:
Desfacerea legturii sau ,alung irile”

A doua rugciune rupe legiura malefi@ sau vicioas, desface blocarea hipnatiqsau
autohipnoti@, la superstiosi). Ruperea legfurii se face prin repetarea poruncii de alungame,
numele lui Hristos.

Aceasta este partea cu ,blestemele*.

Este bine & stim ca Vasile cel Mare n-a folosit niciodatin aceste molitve, termenul
.blestem® (Kkatard’, in grecate). El a folosit termenul grecesexprkiso se; adia ,te alung pe
tine*. Formula sa completeste: ,Te alung pe tine, mai marefilui si al hulei“. In romangte, s-a
tradus termenul ,te blestem*” pentru a impresigirsasoca imaginga penitentului, ca eliberarea fe
mai eficiend.

Vasile cel Mare mai fologee formula ,$ te certe Domnul® sau ,te cert cu puterea
Domnului“: aceasta este o forniudlasic de protegie psihic si alungare aaului.

A treia molitv a:
Umplerea ,golului de posesiune*

A treia parte din Molitvele lui Vasile cel Mare @juieste umplerea goluluiamas dup
alungareaaului (golul de posesiune).aCi mintea cuitita poate fi inunddi rapid de &ul alungat. De
aceea, ea trebuie umplutu ,pazitorii vietii“, cu numele lui Hristos, cu reinstalarea pregenui
Dumnezeu in minte. A treia raigune Tniireste biruirnta alungrii raului si preanireste cuiteniasi
viata.

Oamenii care participisi rostesc numele. Fiecarg fostete numele &u, cu voce tare sau in
gand; éci, dssi rugaciunea este public fiecare dintre cei ce participse dezleay personalsi se
reintoarce la Hristos personal.

Salvarea este persoaathiar dag prabusirea poate fi colectiv...

27



Psalmii si vindecarea

10 Psalmi cu efecte terapeutice particulare

S-a constatat ac citirea consecveata unor texte biblice Tmbdtiteste climatul psihic,
facandu-| favorabil restabiliriigatatii. Am auzit despre medici caggau selectat un ,repertoriu” de
texte biblice, pe care le rostesc atat pentru tgplizarea actului medical clasic, ctca terapie
autonond. De exemplugtiu ca un medic folosge sistematic Psalmul 22 (23) pentru echilibrarea
endocrid. Lectura Psalmilor se recomdndi in profilaxia degendrii. latai motive pentru care
propunem & se fad o corelaie intre Psalmgi vindecare.

Un Psalm care a fost selectat pentru o trgbyigihosomatig va fi citit, cel pdin n sapte zile
la rand, fie de dtre terapeut (care cungga modul adecvat de citire sau de asociere cuipsasa
medical), fie de pacient sau de penitent iusCitirea lui se face intr-o stare de destinddeeliniste
launtrica, cu uitare de sine,dind profund fiecare cuvant al Psalmului.

Din cei 150 de Psalmi, am ales 10 ca prioritainiprosftarea fotelor si refacerea anatatii.

Pe acgtia --am Tmgrtit Tn patru mari categorii:

1. Psalmi cere se citesc in caz de #opbticnire, stres de abandon, depresie anagjapic
dizarmonie;

2. Psalmii profilaxiei, saugstratorii vietii;

3. Psalmii penitegei, sau ai purifigrii;

4. Psalmii perfegunii, pentru cei care, dagnsinatosire, caud iluminarea.

I. Psalmii insanatosirii: 22 si 102

Psalmul 22 (in unele Biblii este numerotat ca Psalr@@) incepe cu versetul: ,Domnulan
paste si nimic nu-mi va lipsi® (JDomnul este g@storul meu*) se citgte pentru orice fel de
~poticnire” maladiva, psihic sau somatic Este un Psalm al tastosirii dinspre spirit spre trup.
Puterea lui constnu doar Tn sugestie, ci In activarea arhetipultillii protectorsi datator de viaa.
Tatil care biruigte ,valea umbrei maii“ stimuland resursele vig, neutralizand potrivnicii sau
taietorii vietii. ,Toiagul tau si varga ta, acestea m-au mangaiat... “; lovireaiiseste resinita ca
operaie psihic de nérire.

Psalmul acesta este construit in intregime pe ipthetenaterii si pe simbolul salarii:
ncepand cu salvarea fidichrana, apa), continuand cu cea energédtic Sufletul meu I-a Tntors"yi
termindnd cu cea pontifical(,ca € locuiesc in casa Domnului... “). Efectul medigahtitudinea
mental imunoge® decurg din identificarea cu realitatea Duhului.

Psalmul 102 (103 incepe cu versetul:Bjnecuvantea, suflete al meu, pe Domnul. “.
Acesta cotine sugestii puternice, care cregam bine mintal — congda restabilirii @natatii.
Pacientul e irrit Tn redescoperirea legii revelate. Este prinedxga un psalm al regenai, al
Tntineririi.

PSALMUL 22

1. Domnul na paste si nimic nu-mi va lipsi.

2. La loc de psune, acolo m-aaasluit; la apa odihnei m-a Bnit.

3. Sufletul meu I-a ntors, pétwitu-m-a pe gile drepfitii, pentru numele Lui.

4. Ca de voisi umbla Tn mijlocul motii, nu ma voi teme de rele;&Tu cu mine gti.
5. Toiagul Bu si varga Ta, acestea m-au mangaiat.
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6. Gatit-ai masa Tnaintea mea, impotriva celor c& medjesc; uns-ai cu untdelemn capul mgupaharul Bu este
adapandu-na ca un puternic.

7.Si mila Ta i va urma in toate zilele iemele, ca 8 locuiesc in casa Domnului, intru lungime de zile.

PSALMUL 102

. Binecuvanteagz suflete al meu, pe Domngiltoate cele dirluntrul meu, numele cel sfant al Lui.
. Binecuvéanteay suflete al meu, pe Domngilnu uita toate sphtirile Lui.

. Pe Cel ce citeste toate dradelegile tale, pe Cel ce vindetate bolile tale;

. Pe Cel ce izlveste din striéciune viata ta, pe Cel ce te Tncunurieez milasi cu Tndutiri;
. Pe Cel ce umple de hitfi pofta ta; Tnnoi-se-vor ca ale vulturului tingle tale.

. Cel ce face milostenie, Domngil judecata tuturor celor ce li se face strétate.

. Cunoscute a€ut ciile Sale lui Moise, fiilor lui Israel voile Sale.

. Induratsi milostiv este Domnul, indelungshditor si mult-milostiv.

. Nu pas# in sfagit se va igi, nici in veac se va mania.

. Nu dug pacatele noastre d@dut noui, nici dug faradelegile noastre d@sphtit noua,

. Ci cét este departe cerul dendnt, atat este de mare mila Lui, spre cei ceraed2El.

. Pe cét sunt de depariaariturile de la apusuri, déptat-a de la noidradelegile noastre.
. In ce chip miluigte tatil pe fii, asa a miluit Domnul pe cei ce se tem de El;

. Gi El a cunoscut zidirea noastadususi-a aminte & tarani suntem.

. Omul ca iarba, zilele lui ca floarea campudgg va inflori.

. Gi vant a trecut peste gilnu va mai fisi nu se va mai cunete Tna locul siu.

17. lar mila Domnului din veac in veac spre cesedem de Dansul,
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19.Si Tsi aduc aminte de poruncile Lui, cale faa pe ele. Domnul in cer d@tif scaunul Sagi imparatia Lui peste toti
stipanate.

20. Binecuvant@pe Domnul tg Tngerii Lui, cei tari la vartute, care faceuvantul Luisi auzii glasul cuvintelor Lui.
21. Binecuvantpe Domnul toate puterile Lui, slugile Lui, caec§i voia Lui.

22. Binecuvanthpe Domnul toate lucrurile Lui; Tn tot loculag@nirii Lui, binecuvantedzsuflete al meu pe Domnul.

[I. Psalmii profilactici: 6 si 38

Psalmul 6incepe cu Doamne, nu cu mania Ta # ma mustri pe mine, nici cu urgiaTa si
ma certi... “. Este un Psalm care evid&za relaia intre ficatsi boak. Eroarea, contrazicerea legii,
pacatul, au ca urmare o imbéirire somatié@ sau psihig. Boala psihig apare mai intai ca o Tngustare
a mirtii, alteori ca o tulburare de personalitate, cacimdare sau o dizarmonie. Psalmul 6 nui las
pacatul & se Tncuibe p&najunge bodi, ci-l stopeai.

Trebuie spus&hboala nu e o pedeappentru fcat, ci o oprire de lagoat. Nu concepem un
Dumnezeu pedepsitor. El a implantat in om, in fieaelul a corpului omenesc, legea Sa. Cand
legea este Trdcata sau contrazis se manifedt durereasi boala — nu intru pedeapsingi ntru
restabilirea legii.

Psalmul 38 (39)care incepe cu «Zis-am:gHA-voi caile mele, ca nu picatuiesc eu cu limba
mea... “» («Zis-am: "Voi veghe asuprailor mele... “»). Este un Psalm care ne tigeegulsiunile
morii: prin luarea de curghintd a condjiei noastre de tratori, de pelerini pe acestamant.
Amintirea motii nu nate tristae, ci 0 valorizare coretta vigii. Este aici cofinut si mesajul din
Ecleziast: Toate sunt zadarnice, numai poruncildDlumnezeu dau sens in acest univers... (In alt
Psalm gsim o idee care arapeasocanti prin paradoxul ei: ,minciuh sunt fiii oamenilor”, ca o
traumi de trezire spre Duh, spre salvare spirityal

PSALMUL 6

1. Doamne, nu cu mania Tamma mustri pe mine, nici cu urgia Té ga ceti.

2. Miluieste-mi, Doamne, & neputincios sunt; vindéema, Doamne, & s-au tulburat oasele mele;
3. Si sufletul meu s-a tulburat foareTu, Doamne, p&hcand?
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4. Intoarce-Te, Doamne; ixbeste sufletul meu, mantujee-mi, pentru mila Ta.

5. G nu este intru moarte cel ce Te pomgm@e TineSi in iad cine Te va lauda pe Tine?

6. Ostenit-am Tntru suspinul meuakpvoi in fiecare noapte patul meu, cu lacrimileersternutul meu voi uda.
7. Tulburatu-s-a de sa@gare ochiul meu, Trrtrénit-am intre tg vrajmasii mei.

8. Degpirtati-va de la mine tp cei ce lucré faradelegea, £ a auzit Domnul glasul plangerii mele.

9. Auzit-a Domnul cererea mea, Domnul Zcignea mea a primit.
10. Si se ryginezesi si se tulbure foarte tbvrajmasii mei; sa se intoar si sa se rgineze foarte degrab.

PSALMUL 38

. Zis-am: "Rzi-voi ciile mele, ca&nu gicituiesc eu cu limba mea;

. Pus-am gurii mele pazcand a statjgatosul impotriva mea".

. Amuit-am si m-am smerigi nici de bine n-am git si durerea mea s-a innoit.

. Infierbantatu-s-a inima meaitmtrul meusi in cugetul meu se va aprinde foc.

. Giit-am cu limba mea: "Fmi cunoscut, Doamne, sf&ul meu,

. Si numarul zilelor mele care este, cagiu ce-mi lipsgte".

. la@, cu palma ai risurat zilele melg i statul meu ca nimic inaintea Ta.

. Dar toate sunt gertaciuni; tot omul ce viaz

. Desi ca o0 umbra trece omul, dar in zadar se tulbura.

10. Strdnge comosi nu stie cui le adua pe ele.

11.Si acum cine estaibdarea mea? Oare, nu Domn§liztatul meu de la Tine este.

12. De toatedradelegile mele iziveste-mi; ocat celui fira de minte nu i da.

13. Amuit-amsi n-am deschis gura med, Tu esti Cel ce m-ai cut pe mine. Defsteaz de la mine Btaile Tale.
14. De #ria mainii Tale, eu m-am sf@t. Cu mustiri pentru firidelege ai pedepsit pe om
15.Si ai subiat ca panza deamnjen sufletul 3u; dar Tn deert se tulbut tot piméanteanul.
16. Auzi rugiciunea mea, Doamngi,cererea mea ascult-o; lacrimile mefens! le treci,
17. Cici strdin sunt eu la Tingi strain ca tqi parintii mei.

18. Lagi-ma ca ¢ mi odihnesc, mai Tnainte de amucesi de a nu mai fi.
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I1l. Psalmii penitentei sau ai purificarii: 21, 31, 50, 141

Insinatosirea presupune dduetape: arderea negatiitit ancestrale sau achizinate si
restabilirea comunitii cu armonia divid.

Psalmul 21(22) incepe cu ,Dumnezeul meu, Dumnezeul meu, ia @araimine, pentru ce
m-ai parasit?* (,Dumnezeule, Dumnezeule! Pentru ce m-aigit?“). Stim ca lisus, pe cruceitea
rugaciunea sa, rostind acest Psalm: ,Eli, Eli! Lamaatdaani?“ (Mat. 27:46). Nu-i vorba, deci, de o
poticnire sau o dezdejde a Sa, ci de penit@rpentru neamul omenesc. lisus rgsteacest Psalm,
caci in acel moment El 1i indepligie profeia; in acest Psalm se spune: gptms-au mainile melg
picioarele mele (...}i pentru @masa mea au aruncat $r Penitenta Lui arde pcatul lumii. Citind
acest Psalm, reactualim penitera lui Hristos Tnsgi.

Psalmul 31 (32). ,Fericiti carora s-au iertatafadelegile si carora s-au acoperitapatele.
Fericit kirbatul, @ruia nu-i va socoti Domnulggatul, nici nu este in gura lui vigleg...“ (,Ferice de
cel cu firadelegea iertatsi de cel cu pcatul acoperit. Ferice de omuiraia nu-itine In seari
Domnul nelegiuirea! Ferice de omulraia Domnul nu-i socotge greala®).

Este un Psalm cu putere deafite. Apare in& intrebarea: existoare greeli care nu sunt
»socotite*? Grgeli pentru care nu plesti prin boak sau moarte? Exsgreseli pe care Dumnezeu le-
ar trece cu vederea?aspunsul, (afirmativ), rezdtsi din acest Psalm, daf din observarea unei
cazuistici a penitgri universale, Tngd Insi de urnitoarea explicge: prin grgeah, te migorezi.
Pai trai si micsorat, suportdnd TaAs toate inconvenientele ngorarii tale: marginalizare,
mediocritate... P@ trai micsorat si sanatos(!), cu condia s nu iei de sub binecuvantare, ca
micsorarea & nu devird nimicire.
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Psalmul 50(51). ,Miluie ste-mi, Dumnezeule, dupmare mila Ta... (...) Intoarce @ Ta de
la picatele mele...“. Este cel mai important Psalm al teey@i. Uneori duhovnicii impun drept canon
copierea zilnid a acestui Psalm, timp de 21 de zile. Eltownsi sugestia arderii gtatului, darsi
imperativul iertirii, ca ultimasang a purificrii.

Psalmul 141(142). ,Cu glasul meu @re Domnul am strigat, cu glasul meatre Domnul m-
am rugat.” (,Cu glasul meu strigitte Domnul...”). Este Psalmul as@dm sacrificiului de sine, spre
ridicare celor prasiti si spre transformarea singiitii in sang.

PSALMUL 21

1. Dumnezeul meu, Dumnezeul meu, ia aminte la ngieetru ce m-aiasit? Departe sunt de mantuirea mea cuvintele
greselilor mele.

. Dumnezeul meu, striga-voi zigianu vei auzigi noapteasi nu Te vei gandi la mine.

. lar Tu intru cele sfinte locuit, laudi lui Israel.

. In Tine au #dajduit parintii nostri, nadajduit-au Tn Tinesi i-ai izbavit pe ei.

. Gatre Tine au strigagi s-au mantuit, Tn Tine auadajduit si nu s-au rginat.

. lar eu sunt viermg nu om, ocara oamenilgr defiimarea poporului.

. Tai cei ce m-au &zut m-au batjocorit, git-au cu buzele, &tinat-au capul zicand:

. "Nadajduit-a spre Domnul, iztveasé-| pe el, mantuiasel pe el, @-l voieste pe el".

. G Tu sti Cel ce m-ai scos din pantecédejdea mea, de la sdnul maicii mele.

. Spre Tine m-am aruncat de Igteee, din pantecele maicii mele Dumnezeul mguiTel.
. Nu Te dejrta de la mine,necazul este aproapgnu este cinesmi ajute.

. Inconjuratu-m-au i muki, tauri grai m-au Tmpresurat.

. Deschis-au asupra mea gura lor, ca un leapeste si racneste.

. Ca apa m-amavsatsi s-au risipit toate oasele mele.

. Ficutu-s-a inima mea ca ceara ce segispin mijlocul pantecelui meu.

. Uscatu-s-a ca un vas de lriad meagi limba mea s-a lipit de cerul gurii medein tardna motii m-ai coboréat.
. G m-au Inconjurat caini mtil adunarea celor vicleni m-a impresurat.

. Stipuns-au mainile melg picioarele mele.

. Nunirat-au toate oasele mele, iar ei privgase uitau la mine.

. Impirtit-au hainele mele lokiisi pentru &masa mea au aruncat gor

. lar Tu, Doamne, nu d&ga ajutorul Bu de la mine, spre sprijinul meu ia aminte.

. Izkiveste de sabie sufletul meudin gheara céinelui via mea.

. Izkaveste-mi din gura leuluki din coarnele taurilor smerenia mea.

. Spune-voi humeleat frailor mei; Tn mijlocul adudrii Te voi lauda, zicand:

. Cei ce ¥ temei de Domnul, dudgi-L pe El, toai seminia lui lacob siviti-L pe El!

. Si se teama de Dansul taaeminia lui Israel.

. Gi n-a defiimat, nici n-a lepdat ruga &racului,

. Nici n-a intors fala Lui de la migecand am strigatatre Dansul, m-a auzit.

. De la Tine este lauda mea in adunare marggiugle mele le voi face inaintea celor ce se tentd

30. Manca-vor &acii si se vor saturai vor lauda pe Domnul, iar cei ce-L cauyte Dansul vii vor fi inimile lor in veacul
veacului.

31. Tsi vor aduce amintgi se vor intoarce la Domnul toate marginiter@ntului.

32.Si se vor inchina Thaintea Lui toate setiii@ neamurilor.

33. Gi a Domnului este Tijpatia si El stipanate peste neamuri.

34. Mancat-agi s-au inchinat 0 grasii pimantului, inaintea Lui voratlea tei cei ce se coboafin pimant.

35.Si sufletul meu Tn El viaz, si semintia mea va sluji Lui.

36. Se va vesti Domnului neamul ce wassa. Si vor vesti dreptatea Lui poporului ce se vataai ce a icut Domnul.
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PSALMUL 31

l. Fericiti cirora s-au iertatafadelegilesi carora s-au acoperitipatele.

2. Fericit lirbatul, déruia nu-i va socoti Domnulggatul, nici nu este n gura lui vigleg.

. G2 am fcut, Tmkitranit-au oasele mele, cand strigam dcatia.

. G4 ziuasi noaptea s-a ingreunat peste mine mang &m cGzut in suferima cand ghimpeleal ma impungea.

. Picatul meu I-am cunoscgsitfaradelegea mea n-am ascuns-o, impotriva mea.

. Zis-am: "Mairturisi-voi fairadelegea mea Domnului§i Tu ai iertat nelegiuireaggatului meu.

. Pentru aceasta se va rugae Tine tot cuviosul la vreme potrigjtiar potop de ape multe de el nu se va apropia.
. Tu sti sciparea mea din necazul cé guprinde, bucuria mea; ixbeste-ma de cei ce m-au inconjurat.

9. Tntelepi-te-voi si te voi ndrepta pe calea aceasta, pe care vejenamti-voi spre tine ochii Mei.

10. Nu fi ca un cadi ca un catér, la care nu este pricepere;abal si cu frau filcile lor voi strange caasnu se apropie
de tine.

11. Multe sunt Btaile pacatosului; iar pe cel ceadijduieste Tn Domnul, mila 1l va Tnconjura.
12. Veselii-va in Domnulsi va bucurai, dregilor, si va laudai toti cei drepi la inima.
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PSALMUL 50

I. Miluieste-ma, Dumnezeule, dépmare mila Ta

2. Si dupa mukimea indufrilor Tale, sterge firadelegea mea.

3. Mai vartos i spali de firadelegea mesi de picatul meu ra curiteste.

4. Ga faradelegea mea eu o cungs@iacatul meu Tnaintea mea este pururea.

5. Tie unuia am grgt si rau Tnaintea Ta amdifut, aa Tncat dreptgi Tu intru cuvintele Talgi biruitor cand vei judeca Tu.
6. Gi iata intru faradelegi m-am amislit si Tn picate m-a &iscut maica mea.

7. Gi iata adevirul ai iubit; cele neditatesi cele ascunse aletiglepciunii Tale, mi-ai ditat mie.

8. Stropi-ni-vei cu isopsi ma voi cufti; spala-ma-vei si mai vartos decatipada ni voi albi.

9. Auzului meu vei da bucurig veselie; bucura-se-vor oasele mele cele smerite.

10. Intoarce fa Ta de la fcatele melai toate firidelegile melaterge-le.

11. Inima curati zideste intru mine, Dumnezeuke duh drept innoige ntru cele dirdluntru ale mele.
12. Nu nd lepida de la fega Tasi Duhul Tau cel sfant nu-l lua de la mine.

13. Da-mi mie bucuria méantuirii Talgi cu duh stpanitor n& Tntareste.

14. Invita-voi pe ceifri de lege dile Talesi cei necredincigi la Tine se vor intoarce.

15. Izhiveste-mia de \irsarea de sange, Dumnezeule, Dumnezeul mantuili tnecura-se-va limba mea de dreptatea Ta.

16. Doamne, buzele mele vei deschidgura mea va vesti lauda Ta.

17. Gi de ai fi voit jertfati-as fi dat; arderile de tot nu le vei binevoi.

18. Jertfa lui Dumnezeu: duhul umilit; inima Tnftégi smeria Dumnezeu nu o va urgisi.

19. K bine, Doamne, intru bérvoirea Ta, Sionuluisi sa se zideastzidurile lerusalimului.

20. Atunci vei binevoi jertfa drefti, prinosulsi arderile de tot; atunci vor pune pe altarauvitei.

PSALMUL 141

I. Cu glasul meuare Domnul am strigat, cu glasul meitre Domnul m-am rugat.

2. Varsa-voi Tnaintea Lui rugciunea mea, necazul meu naintea Lui voi spune.

3. Cand lipsea dintru mine duhul meu, Tu ai cunbewrile mele. Tn calea aceasta in care am umblatpasau cursa mie.

4. Luat-am seama de-a dreagitam privitsi nu era cine&ma cunoasg. Pierit-a fuga de la ming nu este cel ceaata
sufletul meu.

5. Strigat-am &tre Tine, Doamne, zis-am: , Tytenadejdea mea, partea megi é pamantul celor vii“.
6. la aminte la ruiriunea mea,axm-am smerit foarte. |aveste-ma de cei ce mprigonesc, £s-au inirit mai mult decat mine.
7. Scoate din temgai sufletul meu, caisaude numele du, Doamne. Pe minedasteapt drepii, pard ce-mi vei &sphti mie.
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IV. Psalmii desavarsirii: 45 si 118.
Litania Legii

Psalmul 45(46). ,Dumnezeu este 8pareasi puterea noasir ajutor intru necazurile ce ne
mpresoat.” (,Dumnezeu este a@gostulsi sprijinul nostru...”). Este un Psalm al practiqgistuale.
Adevirata @natate nu este o problemmedical, ci sufleteast De aici reiesai importarta acestui
Psalm al ascezei, undésgn scris: ,,Oprii-va si cunogteti ca Eu sunt Dumnezeu...” (,Opste-tesi
cunoate...”) (45:10). Unii autori filocalici (Isaia Pustul, de exemplu) au dezvoltat acest verset,
vorbind despre cele 6 opriri ale redhiz

Psalmul 118(119). ,Fericiti cei fara prihari in cale, care umblin legea Domnului.” (,Ferice
de cei fira prihari In calea lor..."). Psalmul acesta i ,incununggze tqi ceilali. Este un tratat de
mediciria, de Tnelepciune, de mistic El reamintgte secretul restaini omului — interiorizarea
Legii revelate —si cauza bolilor — Tnélcarea legilor universale. Cele mai importante lagversale
pe care le incafcomul sunt iubirea de Dumnezgiuubirea de semen. Aceadncilcare se numge:
agresivitate, egoism, mandrie, furie, vanitatends&a aproapelui neputirta iertrii.

Psihologia numge aceagt serie de erori, structurate in caracter, ,comgl&ain“: tendina
omului desi elimina semenul. Aceastendina — adesea traddsn practi@ — are ca urmargi ca
avertisment o Tmbolivire. Blestemul, blasfemia, ura, oséandirea, au maijpurmare o cefalee, o
dereglare endocrinsau circulatorie, o &dere energetic Nu ca & te pedepseascci ca 4 te
opreasg de la Tndlcarea legii universale. Psalmul 118 ne tggzein memorie detaliile legii,
rememorarea lor contifiuintru deplina &atate a trupulugi intru iluminarea mifii.

Nota Bene Se inelege & nu numai Psalmii selegtade noi aici, ci t@ ceilalti, au o energie
benefi@ salrii noastre. Scrierile revelate gqam coduri puternice, dar adesea enigmatice, pierdut
uneori de noi, oamenii moderni. Rsgea lor cere un travaliu ascetic, de fiecaré despkitit.

PSALMUL 45

. Dumnezeu este fgaressi puterea noasitr ajutor intru necazurile ce ne impresoar

. Pentru aceasta nu ne vom teme cand se va cutrgamidntulsi se vor muta mugi Tn inima mirilor.

. Venit-ausi s-au tulburat apele lor, cutremuratu-s-au tiuate tria lui.

. Apele raurilor veselesc cetatea lui DumnezelPRCeainalt a sfigit locasul Lui.

. Dumnezeu este in mijlocul @gt, nu se va dtina; o va ajuta Dumnezeu dis-de-dimitiea

. Tulburatu-s-au neamurile, plecatu-s-audragile; dat-a Cel Preainalt glasul Lui, cutremurata-gimantul.
. Domnul puterilor cu noi, sprijinitorul nostruunezeul lui lacob.

. Venii si vedai lucrurile lui Dumnezeu, minunile pe care le-a pamnul pe pmant.

. Pune-va cédjp rizboaielor paila marginile gmantului, arcul va gfamasi va frange arma, iar pavezele in foc le va arde.
10. Oprii-va si cunogteti ca Eu sunt Dumnezeu, dha-Ma-voi pe @mant.

11. Domnul puterilor cu noi, sprijinitorul nostumnezeul lui lacob.
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PSALMUL 118

. Fericii cei fara prihari in cale, care umblin legea Domnului.

. Fericii cei ce fazesc poruncile Luji-L cauta cu toad inima lor,

. G n-au umblat inale Lui cei ce lucreazfaradelegea.

. Tu ai poruncit ca poruncile Tal& e pazite foarte.

. O, de s-ar indreptdite mele, ca & pazesc poruncile Tale!

. Atunci nu nd voi rugina cand voi guta spre toate poruncile Tale.

. Liuda-Te-voi Tntru indreptarea inimii, ca sadnudedtile drepttii Tale.
. Indrepirile Tale voi fizi; nu mi parasi par in sfasit.

. Prin cedi va indrepta t&trul calea sa? Prinapirea cuvintelor Tale.

10. Cu toat inima Te-am &utat pe Tine; &nu i lepezi de la poruncile Tale.
11. Tn inima mea am ascuns cuvintele Tale icausgraesctie.

12. Binecuvantatgti, Doamne, invei-ma indrepérile Tale.
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.

Cu buzele am rostit toate judgle gurii Tale.

Tn calea mrturiilor Tale m-am desgtat ca de toatbogitia.

La poruncile Tale voi cugegavoi cunogte cile Tale.

La indregtrile Tale voi cugetai nu voi uita cuvintele Tale.

Rispliteste robului Tau! Voi tréi si voi pazi poruncile Tale.

Deschide ochii mai voi cunogte minunile din legea Ta.

Stéin sunt eu pedmant, 4 nu ascunzi de la mine poruncile Tale.

Aprins e sufletul meu de dorirea judior Tale, in toad vremea.

Certat-ai pe cei mandri; blesteirgunt cei ce se abat de la poruncile Tale.
la de la mine ocaghdefiimarea, & marturiile Tale am pzit.

Pentru & ausezut épeteniilesi pe mine M cleveteau, iar robuldl cugeta la indrefitile Tale.
Gi marturiile Tale sunt cugetarea mea, iar indidfe Tale, sfatul meu.
Lipitu-s-a de gmant sufletul meu; vidzma, dupi cuvantul Bau.

Vestit-am gile melesi m-ai auzit; Tnvga-ma indrepirile Tale.

R < Inteleg calea indrefitilor Tale si voi cugeta la minunile Tale.
Istovitu-s-a sufletul meu de sware; infireste-ma intru cuvintele Tale.
Deprteaz de la mine calea nedrépt si cu legea Ta mmiluieste.

Calea adewului am ales;i judecitile Tale nu le-am uitat.

Lipitu-m-am de rarturiile Tale, Doamne,anu ni rutinezi.

Pe calea poruncilor Tale am alergat candrgitlinima mea.

Lege pune mie, Doamne, calea indnéipt Talesi o voi pizi pururea.
Trtelepeste-mi si voi ciuta legea Tai 0 voi pizi cu toall inima mea.
Povtuieste-mi pe érarea poruncilor Tale acaceasta am voit.

Pleag inima mea la rirturiile Talesi nu la hcomie.

Tntoarce ochii mei cai su vad deserticiunea; in calea Ta viamai.
Tmplinaste robului Bu cuvantul Fu, care este pentru cei ce se tem de Tine.
Indepirteaz ocat, de care mtem, ¢ci judedcitile Tale sunt bune.

lat, am dorit poruncile Tale; intru dreptatea Ta ¥az.

Si vina peste mine mila Ta, Doamne, mantuirea Taadwyantul &u,

42.Si voi raspunde cuvant celor ceimcirasc, @ am ridajduit in cuvintele Tale.

43.

S nu indegrtezi din gura mea cuvantul adewlui, para in sfasit, ca intru judedtile Tale am &Adajduit,

44.Si voi pazi legea Ta pururea, in vegidn veacul veacului.

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.

Am umblat Tntrudrgime, & poruncile Tale amautat.

Am vorbit despre anturiile Tale, Tnaintea Trmjvatilor, si nu m-am ryinat.

Am cugetat la poruncile Tale pe care le-amtiidzrte.

Am ridicat méinile mele la poruncile Tale, geecle-am iubiti am cugetat la indreptle Tale.
Adu-Ti aminte de cuvantuldu, citre robul Tu, Intru care mi-ai datadejde.
Aceasta m-a mangaiat Intru smerenia mea, d@ntulvlau m-a viat.

Cei mandri m-au batjocorit pestésuia, dar de la legea Ta nu m-amialt.
Adusu-mi-am aminte de judgite Tale cele din veac, Doamngm-am mangaiat.
Mahnire m-a cuprins din pricinégatosilor, care jarasesc legea Ta.

Céantate erau de mine indégjpe Tale, in locul pribegiei mele.

Adusu-mi-am aminte de numel&il Doamnesi am pizit legea Ta.

Aceasta s-d@€ut mie, & Indreptirile Tale am cautat.

Partea meg, Doamne, zis-amigpazesc legea Ta.

Rugatu-m-am fei Tale, din toatinima mea, miluigte-ma dug cuvantul B&u.
Cugetat-am laade Talesi am intors picioarele mele laanturiile Tale.

Gata am fosfi nu m-am tulburat®pazesc poruncile Tale.

Funiile acatosilor s-au nfisurat Tmprejurul meu, dar legea Ta n-am uitat.

La miezul nofii m-am sculat caisTe laud pe Tine, pentru judgite drepttii Tale.
Rirtas sunt cu t@ cei ce se tem de Ting pazesc poruncile Tale.

De mila Ta, Doamne, este plinpAntul; indrepirile Tale mi invaa.

Buriitate ai ficut cu robul &u, Doamne, dupcuvantul Bu.
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66. Invaa-ma buritatea, Tnutiturasi cunastinta, ¢ Tn poruncile Tale am crezut.

67. Mai Tnainte de a fi umilit, am gii€ pentru aceasta cuvantuid am fzit.

68. Bun ati Tu, Doamnesi intru buriitatea Ta, invy@-ma indrepérile Tale.

69. Inmutitu-s-a asupra mea nedreptatea celor mandri, iauéaal inima mea voi cerceta poruncile Tale.
70. Inchegatu-s-a caigimea inima lor, iar eu cu legea Ta m-am #tesf

71. Bine este mieaom-ai smerit, casinvat Tndrepirile Tale.

72. Buri-mi este mie legea gurii Tale, mai mult decat meiic@mori de augi argint.

73. Mainile Tale m-auatut si m-au zidit, Tnelepeste-ma si voi Tnvata poruncile Tale.
74. Cei ce se tem de Tineimor vedeai se vor veseli, £Tn cuvintele Tale amadlijduit.
75. Cunoscut-am, Doamne;, drepte sunt judégile Talesi intru adevir m-ai smerit.

76. Fad-se dar, mila Ta, caisna mangaie, dupcuvantul Bu, citre robul Tu.

77. Sivina peste mine indérile Talesi voi trai, ci legea Ta cugetarea mea este.

78. Si se rgineze cei mandri,&cpe nedrept m-au nedrépt; iar eu voi cugeta la poruncile Tale.
79. Si se Intoarg spre mine cei ce se tem de Tineei ce cunosc #nturiile Tale.

80. Si fie inima meadra prihari intru indrepirile Tale, ca % nu mi rusinez.

81. Se topge sufletul meu dupmantuirea Ta; in cuvantull am radijduit.

82. Sfasitu-s-au ochii mei dupcuvantul Bu, zicand: ,Cand mvei mangaia?“

83. Gi m-am ficut ca un foale la fum, dar indrépte Tale nu le-am uitat.

84. Cate sunt zilele robuluali? Cand vei judeca pe cei cé prigonesc?

85. Spusu-mi-auatcitorii de lege dsgerticiuni, dar nu sunt ca legea Ta, Doamne.

86. Toate poruncile Tale sunt adewe nedrept m-au prigonit. Ajutaam

87. Puin a fost de nu m-am sfr pe gimant, dar eu n-amapasit poruncile Tale.

88. Dup mila Ta viaz-ma si voi pazi marturiile gurii mele.

89. In veac, Doamne, cuvantuddrimane in cer;

90. Tn neamsi Tn neam adeirul Tau. Intemeiat-ai pmantulsi rimane.

91. Dug randuiala Taagmane ziua, £toate sunt slujitoarge.

92. De n-ar fi fost legea Ta gandirea mea, atunfii@erit intru necazul meu.

93. In veac nu voi uita indreptle Tale, @ intr-insele m-ai viat, Doamne.

94. Al Tau sunt eu, mantugee-ma, ca indrepirile Tale am gutat.

95. Pe mine m-austeptat fcatosii ca S ma piardi. Marturiile Tale am priceput.

96. La tot lucrul demvarsit am \azut sfasit, dar porunca Ta estérfi de sfagit.

97. Gi am iubit legea Ta, Doamne, ea toaiuia cugetarea mea este.

98. Mai mult decét pe ¥masii mei mai inielegit cu porunca Ta,&in veac a mea este.
99. Mai mult decéat irigatorii mei am priceput, £la marturiile Tale gandirea mea este.
100. Mai mult decatdiranii am ineles, & poruncile Tale amatitat.

101. De la todtcalea cea rea mi-am oprit picioarele mele,acgigesc cuvintele Tale.
102. De la judettile Tale nu m-am attut, ci Tu ai pus mie lege.

103. Cat sunt de dulci limbii mele, cuvintele Tategi mult decat mierea, in gura mea!
104. Din poruncile Tale m-anadut priceput; pentru aceasta am uratiealea nedreptii.
105. Ficlie picioarelor mele este legea §idumina crarilor mele.

106. Juratu-m-argi m-am ho#irat € pazesc judedile drepttii Tale.

107. Umilit am fost p&nin sfagit: Doamne, viaZ-ma, dup cuvantul Bu.

108. Cele de buivoie ale gurii mele binevojee-le Doamnesi judeditile Tale né& nvaa.
109. Sufletul meu Tn mainile Tale este purwidagea Ta n-am uitat.

110. Pusu-mi-aujgatosii cursi mie, dar de la poruncile Tale n-aaticit.

111. Mastenit-am narturiile Tale in veac, Zbucurie inimii mele sunt ele.

112. Plecat-am inima mea cafac indreptrile Tale Tn veac spresplitire.

113. Pe &lcatorii de lege am urag legea Ta am iubit.

114. Ajutorul mewsi sprijinitorul meu gti Tu, Tn cuvantul Fu am radajduit.

115. Deprtati-va de la mine cei ce viclefaisi voi cerceta poruncile Dumnezeului meu.
116. Agira-ma, dupi cuvantul Bu, si ma viazi si sa nu-mi dai de rgine gteptarea mea.
117. Ajuti-ma si ma voi mantuisi voi cugeta la indreptile Tale, pururea.

118. Defiimat-ai pe t¢i cei ce se depteaz de la indregirile Tale, pentru £ nedrept este gandul lor.
119. Socotit-amacatori de lege pe tbpacatosii pamantului; pentru aceasta am iubiinariile Tale, pururea.
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Stipunge cu frica Ta trupul meuwa de judedtile Tale m-am temut.

Ficut-am judecdtsi dreptate; nu mhda pe mana celor ce-mi fac stréitalte.
Primete pe robul Fu in buritate, ca & nu i cleveteastcei mandri.

Sfagitu-sau ochii mei dupmantuirea Tai dupa cuvantul dregitii Tale.

F cu robul Bu, dug mila Ta,si indreptirile Tale i invaa.

Robul &u sunt eu; itelepeste-mia si voi cunogte mirturiile Tale.

Vremea esteiducreze Domnul, £oamenii au stricat legea Ta.

Pentru aceasta am iubit poruncile Tale, mdi dacat auruki topazul.

Pentru aceasta spre toate poruncile Tale rindreptat, todtcalea nedreaptam urat.
Minunate sunt anturiile Tale, pentru aceasta le-a cercetat psefietul meu.
Anatarea cuvintelor Tale lumine&zi intelegeste pe prunci.

Gura mea am desckiam aflat, & de poruncile Tale am dorit.

Caut spre mingi ma miluieste, dug judecata Ta, félde cei ce iubesc numelad:
Paii mei indrepteai dupa cuvantul Bu, si sa nu mi stipaneast nici o firadelege.
IzkEveste-mi de clevetirea oamenilgr voi pazi poruncile Tale.

Faa Ta arat-o robului du si ma invaa poruncile Tale.

Izvoare de d@ps-au coborat din ochii mei, pentru ca n-atmiplegea Ta.

Drept gti, Doamnegi drepte sunt judeile Tale.

Poruncit-ai cu dreptatearturiile Talesi cu tot adegrul.

Topitu-m-a ravna casei Tal@,au uitat cuvintele Tale ¥masii mei.

Lamurit cu foc este cuvantulali foartesi robul Tau I-a iubit pe el.

Téarr sunt ewi defaimat, dar indregrile Tale nu le-am uitat.

Dreptatea Ta este dreptate in weézgea Ta adeirul.

Necazur§i nevoi au dat peste mine, dar poruncile Tale gandirea mea.

Drepte sunt anturiile Tale, in veac; telepgeste-ma si voi fi viu.

Strigat-am cu toainima mea: Auzi-ni, Doamne! Indreptile Tale voi cauta.
Strigat-amatre Tine, mantuige-mi, si voi pazi marturiile Tale.

Din zori m-am sculgt am strigat; intru cuvintele Tale amidajduit.

Deschis-am ochii mei dis-de-dimigeaca 4 cuget la cuvintele Tale.

Glasul meu auzi-l, Doamne, dupila Ta; du@ judecata Ta fMviaz.
Apropiatu-s-au cei ceanprigonesc cudradelege, dar de la legea Ta s-au iridip.
Aproape ¢i Tu, Doamnegi toate poruncile Tale sunt adeul.

Din inceput am cunoscut, difanturiile Tale, @ in veac le-ai intemeiat pe ele.
Vezi smerenia megama scoate, &£ legea Ta n-am uitat.

Judez pricina megi ma izbaveste; dugi cuvantul Bu, fa-ma viu.

Departe dedpatosi este mantuirea,adndrepirile Tale n-au gutat.

Indutrile Tale multe sunt Doamne; dujudecata Ta mviaz.

Muli sunt cei ce m prigonesgi ma nedjesc, dar de la anturiile Tale nu m-am atbut.
Vazut-am pe cei nepricefiyi ma sfageam, @ n-au f@zit cuvintele Tale.

Vezi @ poruncile Tale am iubit, Doamne; intru mila Ta waz.

Tnceputul cuvintelor Tale este aden si veshice toate judetile dreptitii Tale.
Gipeteniile m-au prigonit Tn zadar; iar de cuvintééde s-a infricgat inima mea.
Bucura-rirvoi de cuvintele Tale, ca cel ce a aflat comoaaaem

Nedreptatea am ugitam dispreuit, iar legea Ta am iubit.

Desapte ori pe zi Te-amilidat pentru judesile drepttii Tale.

Pace muitau cei ce iubesc legea §ianu se smintesc.

Agteptat-am mantuirea Ta, Doamgeporuncile Tale am iubit.

Rizit-a sufletul meu rarturiile Talesi le-a iubit foarte.

Rizit-am poruncile Talgi marturiile Tale, @ toate @ile mele Tnaintea Ta sunt, Doamne.

S se apropie rugiunea mea inaintea Ta, Doamne; dapvantul Ru ma intelepgeste.
S ajundi cererea mea inaintea Ta, Doamne;adtyp/antul Bu ma izbaveste.

S rispandeascbuzele mele laug ci m-ai invatat indrepirile Tale.

Rosti-va limba mea cuvintele Talé,toate poruncile Tale sunt drepte.

Méana Tasma izbaveasd, ca poruncile Tale am ales.

Dorit-am méantuirea Ta, Doamielegea Ta cugetarea mea este.

Viu va fi sufletul meyi Te va kudasi judeditile Tale Tmi vor ajuta mie.

Ritacit-am ca o oaie pierdutcauti pe robul Bu, & poruncile Tale nu le-am uitat.
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