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Rezumat:

Zgomotul continuu si perturbator al zilelor noastre face imposibila trairea unei
vieti spirituale si morale autentice pentru crestinul contemporan. Cautarea si pastrarea
linistii fatd de zgomote este o conditie esentiald pentru o viata ordonata si echilibrata
iar linistirea sufletului, a inimii si a mintii face posibila rugiciunea curata, apropierea
de Dumnezeu si o cunoastere mai bund a omului. In viziunea Parintilor filocalici si a
cercetdrilor stiintifice recente, esentiale pentru liniste si linistire sunt: Infranarea,
atentia (privegherea, trezvia), tdcerea, concentrarea (adunarea in sine a mintii),
rabdarea, blandetea si citirea atenta si repetata a cartilor foarte folositoare.
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Introducere

Una dintre provocérile majore ale vietii spirituale a crestinului din ziua de astizi
este zgomotul continuu si perturbator. Traim intr-o lume care este plind de zgomote si
care suspendd, aproape in totalitate, viata linistitd si calmd a omului. Intreaga
spiritualitate ortodoxd sustine cu tirie ca noi putem si reflectam la propria viatd
interioar, la sensul si rostul lucrurilor, doar in perioadele de liniste si de calm. In
aceste momente, ne regisim pe noi ingine, ne putem cerceta si analiza sufletul si
gandurile noastre, ne putem ruga cu adevarat si putem contempla minundtiile lumii si
intreaga creatie a lui Dumnezeu. Cu cat perioadele de liniste sunt mai lungi si
neintrerupte, cu atat reflectia noastra este mai patrunzatoare, iar viata noastra interioara
este mai Tmbunatatita.

! Pr. Dr. Mihail Iordache, paroh al Bisericii Olari din Bucuresti; e-mail:
bisericaolari@gmail.com.
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in opozabilitate cu zgomotul permanent al lumii, viata duhovniceasca a Bisericii,
prin scrierile, traditia si istoria ei, este o viatd de liniste si de ticere, de rugiciune, de
meditatie si de contemplare. Spiritualitatea rasariteana accentueaza deseori importanta
linistii pentru cel care doreste sa aiba o viata virtuoasa si plind de bucurie.

In cele ce urmeaza, vom incerca si analizim in ce masurd zgomotul este
perturbator si chiar vatimator pentru viata noastra interioara si in ce masura linistea ne
poate ajuta sa ne regasim pe noi, si descoperim tainele lui Dumnezeu, sa-1 iubim cu
adevarat pe cel de langd noi si sa Tnaintdm, treaptd cu treaptd, in urcusul nostru
duhovnicesc spre Dumnezeu. In acest sens, o pondere deosebiti in cercetarea noastra o
vor avea scrierile Parintilor filocalici, cei care s-au straduit pe parcursul intregii vieti sa
gaseascd linistirea sufletului si s inteleagd beneficiile extraordinare ale acesteia,
precum si pericolele zgomotului, gandurilor tulburatoare si grijilor.

Zgomotul continuu al lumii

in ziua de astizi, in special in marile orase, dar si la sate, zgomotul este continuu
si asa de mare, incat omul a devenit imun la acesta, fara sa-si dea seama ca, de fapt,
zgomotul il deranjeazd in mod serios si este chiar vatimator pentru sandtatea
sufleteasca, psihica si fizica a sa.

De dimineata devreme si pana noaptea tarziu, omul trdieste intr-un zgomot
permanent. Soneria ceasului sau melodia de alarmid a telefonului mobil care ne
trezeste, de regula, este foarte tare. Sunetul televizorului sau al radioului, pe care-|
ascultdim dimineata pentru a afla ce s-a mai intamplat in lume, este destul de tare ca sa-
| putem auzi in timp ce suntem ocupati cu alte mici activitati matinale de rutina.
Deseori, reclamele publicitare au sunetul mai puternic decat restul emisiunilor (lucru,
de altfel, nepermis), pentru a atrage atentia mai bine asupra produselor sau serviciilor
pe care doresc sa le vanda.

Tn marile metropole, zgomotul este in mare parte infernal: de la zgomotul de
fond al traficului cu claxonarile inutile si abuzive ale soferilor, pana la muzica
deranjant de tare pe care o ascultd unii vecini atunci cand sarbatoresc ceva sau, pur si
simplu, cand vor sd se relaxeze, uitand de nevoia de liniste a colocatarilor lor. in
perioada in care am locuit in apropierea unei intersectii mai mari din Bucuresti, am
facut un mic experiment in care am constatat cd la fiecare 30 de secunde se auzea
minim un claxon, iar in foarte multe cazuri, chiar mai multe.

Si in spatiul nostru privat, la birou sau acasa, suntem asaltati de alte tipuri de
zgomot, la fel de perturbatoare: soneria telefonului mobil pentru apeluri, SMS, mesaje
pe WhatsApp, pe Messenger, pe E-Mail, like-uri sau mesaje pe Facebook, Twitter,
Instagram, LinkedIn etc., zgomotul televizorului, al radioului sau al altor dispozitive
digitale. Nu de putine ori, vorbaria celorlalti (deseori inutild) ne perturba gandurile si
trairile interioare si nu ne da ragazul de a ne uita putin mai atenti in sufletul nostru. Cu
totii avem 1n jurul nostru anumite persoane care simt nevoia sa verbalizeze tot. Ei
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vorbesc despre tot ce le trece prin minte si despre experientele pe care le traiesc,
devenind astfel foarte obositori pentru cei din jur. Daca incearcd sa pastreze tacerea
asupra unor lucruri resimt un disconfort. Daca este tacere in jur, incep s spuna ceva
pentru ca nu suporta tacerea.

De multe ori, somnul este amanat, perturbat sau intrerupt tot din cauza unor
diverse zgomote nocturne, un fenomen cu consecinte deosebit de grave asupra
sanatatii noastre mentale si fizice, pe care, din pacate, nu-l constientizam si, in mare
masurd, ni-l provocam noi Insine, recurgind, in special, la dispozitivele digitale pentru
relaxare sau divertisment inainte de culcare’.

Oamenii insisi, in ultimul timp, au Inceput sa vorbeasca mai tare pentru a se face
auziti in mijlocul zgomotului perturbator din jur: copiii in scoald, elevii in liceu,
muncitorii in santiere, pietonii pe strada, célatorii in mijloacele de transport in comun
(in special, la telefon, oamenii vorbesc foarte tare si cu empatie, incat e imposibil sa te
mai concentrezi la gindurile sau preocuparile tale), clientii in marile spatii si centre
comerciale, invitatii la emisiunile TV etc. Cercetarile ne spun cd oamenii vorbesc mai
tare in ziua de astdzi pentru cd au impresia cd nu mai sunt auziti (tot din cauza
zgomotelor din jur) si ca ceilalti din jurul lor nu le mai acorda importanta.

Linistea si linistirea in viata omului

Singura metoda de a ne feri si de a scipa de toate aceste zgomote perturbatoare si
vatimatoare, ne invatd Biserica si o marturisesc deopotriva cercetdrile stiintifice
recente, este sd cautdm cat mai mult linistea si sd Incercdm cu perseverentd si
deprindem linistirea sufletului nostru.

Pentru a intelege mai bine diferenta dintre cei doi termeni, ,,liniste” si ,,linistire”,
se cuvine o scurtd lamurire preliminara. Linistea este starea exterioara de absentd
totald a zgomotelor, iar linistirea se referd la efortul nostru personal de a ne linisti In
mintea, in inima si in sufletul nostru, prin punerea in ordine a gandurilor, a emotiilor si
a sentimentelor noastre si printr-o interpretare veritabild si folositoare a experientelor
noastre de viatd. Parintele Staniloae semnala cd ,linistirea nu e trandavie, ci efort
duhovnicesc incordat™,

Cu zgomotul nu putem lupta direct. Nu putem sa facem si noi mai multa galagie
ca sd acoperim zgomotul din jurul nostru. Nu ne foloseste la absolut nimic. Trebuie sa
luptdm indirect. Mantuitorul Hristos, Sfintii Apostoli, Sfintii Parinti si Périntii

2 A se vedea Tn acest sens impresionanta lucrare Arianna Huffington, Revolutia somnului.
Cum sa iti schimbi viata noapte de noapte, trad. Violeta Bianca Stanescu, Ed. Curtea Veche,
Bucuresti, 2017.

® Pr. Dumitru Stiniloae, nota 48 la Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, in col.
,Filocalia”, vol. 10, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune
Ortodoxa, Bucuresti, 2015, p. 97.
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filocalici ne indeamna 1n permanenta la liniste si linistire, la insingurare periodica, la
retragere din fata provocarilor acestei lumi cu o ritmicitate stabilita cu discerndmant in
functie de contextul specific al vietii noastre personale. Astfel putem sa ne regasim, sa
ne adunam in noi insine si sa meditdm la frumusetile acestei lumi. Ca sa putem
descoperi sensurile adanci si tainice ale persoanelor si ale lucrurilor, avem nevoie de o
perioada mai lunga de liniste, care ne poate stimula auto-reflectia si introspectia. Nu
putem si gandim asezat si profund la ceva In mijlocul zgomotului. Galagia ne
determind sa rdimanem in superficialul lucrurilor, sa traim la suprafata realitatii.

Mantuitorul Hristos se retragea 1n liniste de foarte multe ori, de reguld, in munte
sau in pustie (pe Muntele Maslinilor, in Gradina Ghetsimani, in Pustia Carantaniei, pe
malul Lacului Ghenizaret etc.), sd se roage singur. ,,lar dind drumul multimilor, S-a
suit in munte, ca sa se roage singur. Si, faicandu-se seard, era singur acolo” (Matei 14,
23). ,,Dupa ce i-a slobozit, S-a dus in munte ca sa se roage. Si facandu-se seara, era
corabia 1n mijlocul marii, iar El singur pe tirm” (Marcu 6, 46-47). ,,Cunoscand deci
lisus cd au sd vind si sa-L ia cu sila, ca sa-L faca rege, S-a dus iarasi in munte, El
singur. Si cand s-a facut seard, ucenicii Lui s-au coborat la mare [...] Si s-a facut
intuneric si lisus incd nu venise la ei” (loan 6, 15-17).

Insingurarea, retragerea si linistirea Fiului lui Dumnezeu trebuie si aibi o
reverberatie si In viata noastra personald. Dacd nu facem nimic in sensul acesta,
zgomotul va fi prezent zi de zi si ceas de ceas in toate activitatile noastre.

Si In Vechiul Testament, linistea este o metodd recomandatd de Dumnezeu
pentru a avea o viatd curatd inaintea Domnului. ,,Ca asa zice Domnul Dumnezevu,
Sfantul lui Israel: Dacd va intoarceti si sunteti in buna pace, va veti izbavi; linistea si
nadejdea sunt virtutea voastra” (Isaia 30, 15).

Sf. Apostol Pavel ii indemna pe tesaloniceni ,,sa ravniti ca sa traiti in liniste, sa
faceti fiecare cele ale sale si sa lucrati cu mainile voastre precum v-am dat porunca” (1
Tesaloniceni 4, 11), iar in alt loc amintea ca ,,unora ca acestia le poruncim si-i rugam,
in Domnul lisus Hristos, ca sd munceasca in liniste si sa-gsi mdndnce painea lor” (2
Tesaloniceni 3, 12). Catre ucenicul Timotei, Apostolul neamurilor a trimis urmétoarele
cuvinte: ,,Va indemn deci, inainte de toate, sa faceti cereri, rugaciuni, mijlociri,
multumiri, pentru toti oamenii, pentru imparati si pentru toti care sunt in Tnalte
dregatorii, ca sa petrecem viatad pasnica si linistita in toata cuviosia si buna-cuviinta, ca
acesta este lucru bun si primit inaintea lui Dumnezeu, Mantuitorul nostru” (1 Timotei
2, 1-3). Sf. Apostol Petru sustinea ,,sa fie omul cel tainic al inimii, intru nestricacioasa
podoaba a duhului bland si linistit, care este de mare pret inaintea lui Dumnezeu” (1
Petru 3, 4). Sf. Apostol si Evanghelist loan face o legatura, in epistolele sale, intre
dragoste si linistirea inimii, spunand ,,fiii mei, sa nu iubim cu vorba, numai din gura, ci
cu fapta si cu adevarul. In aceasta vom cunoaste ci suntem din adevir si in fata lui
Dumnezeu vom afla odihnd inimii noastre, fiindca, dacd ne osandeste inima noastra,
Dumnezeu este mai mare decat inima noastra si stie toate” (1 loan 3, 18-20).
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Despre importanta linistirii, in special a sufletului nostru, vorbeste Sf. loan Gura
de Aur, asociind linistirea interioard cu bunatatea si smerenia in lumina cuvintelor
Mantuitorului Hristos. ,,«Invitati-va de la Mine, ca sunt bland si smerit cu inima si veti
gasi odind sufletelor voastre» (Matei 11, 29). Nimic nu aduce atata odina si liniste
sufletului nostru, ca bunatatea si smerenia. O purtare ca aceasta este mai de pret pentru
cel ce o are decét o coroana de imparat; este mai de folos decat stralucirea si Slava.
Poate fi, oare, un om mai fericit decat acel care se vede scapat de razboiul ce se naste
in launtrul sufletului sdu? Chiar de ne-am bucura de mii si mii de ori de pacea cea din
afara si de slyjirile celor din jurul nostru, nu avem niciun folos de pe urma acestei paci,
daca din zbuciumul gandurilor noastre se nasc inlauntrul nostru tulburari si framantari;
la fel, nu poate fi cetate mai nefericita, chiar de ar avea nenumarate ziduri si arme de
aparare, dacd inlduntrul ei locuitorii zamislesc tradarea!”. In altd lucrare,
Arhiepiscopul Constantinopolului accentueaza faptul ca linistea vietii vine doar din
sufletul nostru. ,,Linistea nu o dobandim nici de la bogatie, nici de la saracie, nici de la
slava, nici de la necinste, nici de la boald, nici de la sanatate, ci numai de la sufletul
nostru. Cénd el este puternic, bine invatat si pregatit In stiinta virtutii, toate i se vor
parea usoare. Inca de aici va vedea odihna de acolo si limanul cel fericit™™.

Rugaciunile si slujbele Bisericii ne cheama permanent la o stare de liniste, de
reculegere si de cercetare a sufletului. Canonul de pocéinta al Sf. Andrei Criteanul ne
indeamna, prin stihirile sale, si meditdm in linigte la viata noastra interioara, sa ne
cercetim sufletul cu atentie, s ne examindm gandurile, vorbele si faptele, sa ne
recunoagtem pacatele si patimile, si asa sd ne infatism inaintea lui Dumnezeu.
»Privegheaza, o, suflete al meu, si te fa deosebit, ca cel mare intre patriarhi; ca sa
dobandesti fapta cu gindirea cea inalta; ca sa te faci minte vazatoare de Dumnezeu, sa
ajungi in norul cel neapus cu gindirea si si te faci negutitor de lucruri mari”®. Ne
cheama sa reflectam cu atentie si pocaintd la gandurile rele si intunecate, la vorbele
desarte si necuviincioase si la faptele rele pe care le-am facut sau pe care am avut
intentia sa le facem, sa ne straduim sa nu le mai repetam si sa ne curatim sufletul.

Acestea toate nu se pot face decat avand liniste deplina in jurul si in interiorul
nostru. Linistea exterioarad poate induce linistirea interioara, care ne da posibilitatea de
ane cerceta cu mai multd atentie viata.

* Sf. loan Gura de Aur, Omilii la Facere, Om. XXXIV, 1, vol. 2, trad. Pr. Prof. Dumitru
Fecioru, Ed. Institutului Biblic si de Misiune al Bisericii Ortodoxe Romane, Bucuresti, 2004, p.
3-4.

® Sf. loan Gura de Aur, Omilii la Epistola catre Filipeni, Om. XIII, apud Pr. Asist. Dr.
Liviu Petcu, Lumina Sfintelor Scripturi. Antologie tematica din opera Sf. loan Gura de Aur,
vol. II, Ed. Basilica, Bucuresti, 2015, p. 456.

® Triodul, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2010, p. 418.
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Fara liniste nu putem sa stdm aproape de noi insine, de adancurile fiintei noastre,
de interiorul nostru profund, ci ramanem ,aproape” de superficialitatea lumii, de
suprafata realitatii In care traim, adicd de zona din care vin toate zgomotele care ne
perturba gandurile si trairile. Zgomotul lumii nu ne poate conduce niciodata spre
interioritatea lumii, spre tainele si splendorile acesteia, spre sensurile ei minunate si
bogate. El ne pastreaza in permanenta la suprafata lumii si departe de noi insine, de
interiorul nostru, de partea cea mai adanca a sufletului nostru. Zgomotele inhiba viata
duhovniceasca si progresul nostru In adunarea mintii si exersarea virtutilor. Fara liniste
n jurul nostru si fara linistirea sufletului nu poate fi vorba de o spiritualitate autentica.

Odata ce traim in permanentd in mijlocul zgomotului, nu avem posibilitatea sa
facem nimic in viata noastrd duhovniceasca. Parintii filocalici ne incuviinteaza ca fara
linistirea mintii nu se poate face nimic. Nici rugdciunea nu se poate face cum trebuie.
Noi nu ne putem ruga cu adevarat, dacd nu este liniste in jur si dacd nu ne exersam
linistirea interioara. In consecintd, linistea este fundamentald pentru a face ceva in
viata noastra spirituala.

De mare folos ne este sd ne adunam cat putem mai des in mintea noastra si sa
indepartam, pe cat se poate, zgomotele din viata noastra, cu orice pret. E important sa
ne ,,antrendm” cu osteneald 1n gasirea unor momente de liniste. Sa ne facilitdm si sa ne
amenajam momente si perioade de liniste, in care sd ne izolam complet de zgomote: sa
inchidem televizorul, si inchidem radioul, si inchidem calculatorul, YouTube-ul,
telefonul mobil si toate celelalte, sa inchidem chiar si ferestrele si sd ne cercetim in
liniste sufletul.

Unele cercetari stiintifice au dovedit cd este mai odihnitor pentru psihicul si
mintea umana daca, atunci cind mergem cu masina, nu ascultim radioul sau altceva in
fundal. Dupa o perioadd, mintea intrd intr-0 stare de auto-reflectie si meditatie,
analizand activitatea personald recenta si implicatiile acesteia in viata noastrd si a
celorlalti.

De o importanta deosebita este sd avem o igiena sonora si 1n privinta telefonului
mobil. Trebuie sd gasim anumite momente in care sa-1 inchidem (in mod special
noaptea), iar in alte momente de reculegere, meditatie sau lecturd profunda, sa-l
punem pe modul ,,silentios” (sau asemenea), prin care el functioneaza normal, dar fara
niciun sunet sau vibratie. Sa nu uitdm ca telefoanele inteligente ne pot oferi ulterior
toate detaliile necesare pentru a nu avea impresia ca am pierdut ceva in acest rastimp.
El ne poate informa cine a sunat, la ce ora a sunat, de cate ori a sunat si chiar ce a dorit
sa spund, daca ne lasa un mesa;.

O viatd duhovniceasca autentica implica anumite costuri. Unul dintre ele este ca
in anumite perioade sa fim mai greu de gasit. Prin intermediul telefonului mobil si al
e-mailului, omenirea a inceput sa sufere recent de o accesibilitate obositoare a oricarei
persoane, la orice ora din zi si din noapte si in orice loc ar fi ea. John Freeman a scris

113



Mihai lordache

recent o carte 1n care constata o ,,tiranie a e-mailului” in societatea contemporané7, iar
cativa cercetatori scotieni au ajuns la concluzia c¢d cei care folosesc frecvent
corespondenta electronica ,,subestimeazd in mod drastic efectele distrugatoare ale e-

A

mailului”, In sensul cd ,,monitorizarea constantd a e-mailului reduce realmente
productivitatea™,

E foarte important s ne gasim unele momente in care sa fim doar noi cu noi,
pentru a nu ne pierde pe noi insine. Intr-un studiu recent s-a demonstrat ¢4, atunci cand
mintea noastra este ocupata cu perceperea si analizarea intensd a stimulilor senzoriali
exteriori, capacitatea acesteia de a reflecta la sine insédsi este inhibatd si devine
inactivi. in felul acesta, omul se poate ,,pierde pe sine insisi™.

Linistea trebuie cautata si exersatd in fiecare moment al zilei si al noptii 1n care
avem acest prilej, prin renuntarea sau indepartarea de zgomote si prin retragerea in
intimitatea noastra, dupa cuvintele Mantuitorului Hristos: ,,Tu insa, cand te rogi, intrd
in cdmara ta si, inchizand usa, roaga-Te Tatilui tdu, Care este in ascuns, si Tatal tau,
Care vede in ascuns, iti va rasplati tie” (Matei 6, 6).

Linistea si linistirea in scrierile filocalice

in capitolul de fati vom face o scurtd expunere a celor mai importanti autori
filocalici care au vorbit despre semnificatia si Insemnatatea linistii n viata spirituald a
crestinului. Ordinea alegerii si a prezentarii Parintilor filocalici este una personald, n
functie de receptarea gandirii acestora si de metoda de abordare a problematicii.

Cele mai frumoase cuvinte despre importanta linistii In viata omului din literatura
patristica si filocalica le gasim la Sf. Isaac Sirul, despre care Parintele Staniloae, care
a tradus n limba romana toate cele douasprezece volume ale Filocaliei, afirma ca ,,nu
cred ca a spus cineva cuvinte mai adanci si mai frumoase despre liniste si dragoste, ca
Sfantul Isaac Sirul”'®. Tn gandirea Sfantului Isaac regisim adevirata importanti a
linistii pentru viata duhovniceasca a crestinului. Lucrarea acestuia, Cuvinte despre
nevointd, din colectia ,,Filocalia”, volumul X, abordeaza linistea ca una din cele patru
teme fundamentale ale cartii, alaturi de ,,importanta nevointelor si a greutatilor pentru

7 Un angajat obisnuit la birouri trimite si primeste doud sute de e-mailuri pe zi — iar
aceasta cifra este in crestere”. John Freeman, The Tyranny of E-Mail. The Four Thousand Year
Journey to Your Inbox, Scribner, New York, 2011, p. 5.

8 Karen Renaud, Judith Ramsay, Mario Hair, ,,.«You’ve Got E-Mail!»... Shall I Deal
With It Now? Electronic Mail From the Recipient’s Perspective”, in International Journal of
Human-Computer Interaction, 21 (3), 2006, p. 313-332.

° Ilan Goldbert, Michal Harel, Rafael Malach, ,When the Brain Loses Its Self: Prefrontal
Inactivation during Sensorimotor Processing”, in Neuron, 50, 20 aprilie 2006, p. 329-339.

19 pr Prof. Dumitru Staniloae, ,,Sfantul Isaac Sirul si opera lui”, In Sf. Isaac Sirul, Cuvinte
despre nevointd, in col. ,Filocalia”, vol. 10, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed.
Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2015, p. 14.
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desdvarsirea omului”, smerenia si ,rolul cunoscitor al «simtirii»”**. Pentru eremitul
sirian, starea de liniste este ,strdns legatd cu cea a rugdaciunii neincetate si a
dragostei™?.

In aceeasi masura, lucrarea Cuvinte cdtre singuratici vorbeste despre folosul
deosebit al linistirii, al retragerii in sine, al insingurarii, al rugaciunii si al meditatiei,
pentru o anumitd perioadd, timp in care putem sd ne regdsim pe noi insine, sd ne
rugdm 1n liniste lui Dumnezeu si sd meditam la sensul vietii noastre, imbogatindu-ne si
intarindu-ne sufletul. Aici sfantul afirma ca ,.e nevoie de linistire, fiindca ea pazeste
simturile de zarva din afard si da prilejul potrivit pentru ostenelile trupului si ale
sufletului, facand aceasta prin pacea pe care o da gratie zabavei din ea si gratie
vigilentei asupra trupului si a sufletului pe care o Ingaduie oprind prilejurile ce se
napustesc in mod obisnuit asupra cuiva, fie de bunivoie, fie din intdmplare, in cele din
afara™™®,

Dintr-un anumit punct de vedere, am putea spune ca, pentru Sf. Isaac Sirul,
linistea este uneori mai importantd decat rugaciunea, deoarece ,linistea e o stare
superioard chiar acestei rugiciuni curate de orice gand si neincetate™, in sensul ca,
pentru a ne putea ruga cu adevarat, avem nevoie de o stare de liniste exterioara si de
linistire interioard, prin care si ne putem infatisa Tnaintea lui Dumnezeu cu toatd
atentia si cu toatd grija, fird nicio altd preocupare ,,strdind” in mintea sau in inima
noastrd. Doar cel care se linisteste cu adevarat se poate ruga cu adevarat. Numai astfel
putem sa intelegem esentialul din viata duhovniceascd, sa ne apropiem mai bine de
Dumnezeu si sa ne cunoastem mai bine pe noi insine. De aceea, Parintele Staniloae
sustine ca 1n opera Sfantului Isaac linistea e considerata ,,starea de rapire a sufletului in
vederea lui Dumnezeu, cand inceteazi orice miscare in suflet””®. Un gand asemanitor
despre importanta linistii il gasim si la Talasie Libianul, care sustine ca ,,decat toate
celelalte, mai de pret este linistea (isihia)™'®.

in anumite momente, ajutati de puterea discerniméntului, Sf. Isaac Sirul
argumenteaza ca linistea este mai importanta si decat faptele, afirméand ,,iar mai mult

1 pr. Staniloae, ,,Sfantul Isaac Sirul si opera lui”, p. 10-11.

12 pr. Staniloae, ,,Sfantul Isaac Sirul si opera lui”, p. 11.

3 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte cdtre singuratici despre viata duhului, taine dumnezeiesti,
pronie i judecatd, Partea a ll-a, recent descoperita, Cuv. 8, trad. diac. loan I. Ica jr, Ed. Deisis,
Sibiu, 2007, p. 92.

' Pr. Staniloae, ,,Sfantul Isaac Sirul si opera lui”, p. 13.

5 pr. Staniloae, ,,Sfantul Isaac Sirul si opera lui”, p. 13.

'® Talasie Libianul, Despre dragoste, infirdnare si petrecerea cea dupd minte, n col.
,Filocalia”, vol. 4, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune
Ortodoxa, Bucuresti, 2010, p. 16.
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decat faptele, iubeste linistea”’, in sensul ci toate faptele noastre trebuie lucrate

neaparat in stare de liniste. Altfel spus, daca facem fapte bune, dar ne pierdem linistea
si tulburdm pe ceilalti, atunci sa cautdim mai intai sa deprindem o stare de pace in
suflet si dupa aceea sa facem faptele, pentru ca ,,mai mult 1i ajutad omului trezvia decat
fapta™®. Sfantul Isaac accentueazi att de mult importanta linistii, incat indeamna
»iubeste nelucrarea linistii mai mult decat saturarea celor flimanzi in lume si decat
intoarcerea multor neamuri la inchinarea la Dumnezeu™. El ne invatd ci duhul in
care facem un lucru este mai important decat lucrul insusi. Blandetea si smerenia ne
ajutd ca atunci cand lucram faptele noastre sa rimanem in stare de liniste si sa pastram
felurile faptelor linistirii neschimbate’.

Linistea interioarda nu Inseamnd trandavie, deoarece ,tranddvia vine din
imprastierea cugetarii. Si aceasta, din nelucrare, din necitire si din intalniri desarte, sau
dintr-un stomac prea plin”*'. Dimpotriva, linistea presupune adunarea cugetirii in sine,
atentia desavarsita la lucrul pe care-l faci si stiruinta continua de a tine mintea intr-un
singur loc, la Dumnezeu sau la lucrarea virtutilor.

De mare folos aici este citirea cartilor duhovnicesti, aga cum am vazut, si in
special, recitirea acelor paragrafe (eventual subliniate de noi), care ne trezesc sufletul,
ne fac inima sa vibreze si ne ajutd mintea si patrunda in frumusetile lumii si tainele
dumnezeiesti. ,,Staruie citind in linigte, spune Sf. Isaac Sirul, ca mintea ta sa fie
calauzita pururea spre cele minunate ale lui Dumnezeu. Iubeste séaracia intru rabdare,
ca mintea ta s se adune din imprastiere. Uraste raspandirea, ca sa pazesti gindurile
tale netulburate. Strange-te pe tine din cele multe si ingrijeste-te numai de sufletul tau,
ca si-1 mantuiesti din risipirea lui, in cea mai adanci pace”?. Deosebit de periculoase
pentru linistirea noastra interioara sunt ,,intalnirile” si ,,insotirile” cu persoane, imagini
sau cuvinte nefolositoare si superficiale, cu trivialitatile acestei lumi, care odata
patrunse in mintea noastra, ne modeleaza sufletul dupa ,,chipul” lor, indepartandu-ne
de noi nsine, deoarece pierderea linistii si Tmprastierea cugetarii vin ,,din intalniri
desarte”.

Un sprijin deosebit al obtinerii stérii de liniste, dupa Parintele sirian, 1l constituie
tacerea. Infrinarea cuvintelor faciliteazi descoperirea mai usoard si mai rapidi a
interioritatii noastre si a capacitatilor inimaginabile ale sufletului nostru. Cercetarile
recente ale psihologiei pozitive au demonstrat ceea ce parintii filocalici sustineau de

7 f. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, in col. ,,Filocalia”, vol. 10, trad. Pr. Prof. Dr.
Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2015, p. 218.

18 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 362.

19.5f. I1saac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 148.

20 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 86.

2L Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 216.

22 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 147.
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foarte multa vreme, anume faptul ca ,,spiritul uman are un potential enorm, pe care
trebuie si-1 descoperim si si invatim cum si-1 folosim™. Ajutorul ticerii este
semnalat de Sf. Isaac Sirul prin Indemnul ,,mai presus de toate, iubeste ticerea, ca ea te
apropie de rod. Cici limba e slab in talcuirea celor dumnezeiesti. Intai sa ne silim sa
tacem™®*. Ticerea ne apropie mai mult de Dumnezeu, caci ,,gura tacutd talcuieste
tainele lui Dumnezeu, iar cel gribit la vorba se depiarteaza de Cel ce l-a zidit pe el””.
In alta parte, Sfantul Isaac afirma ci ,,de nu te linistesti cu inima, linisteste-te méicar cu
limba. Si daci nu poti pune randuiala in ganduri, pune randuiald macar in simturi”®,
subliniind incd o data importanta tacerii pentru dobandirea linistirii. Atunci cand
perseveram 1in tacere, fard sa ne dam seama, inducem o stare de liniste in interiorul
nostru, iar autocontrolul simturilor face ordine in imprastierea continud a mintii
noastre, deoarece ,.experientele constiente dintr-o situatie se transferd in situatia
urmatoare fara sd ne dam seama si devin influentele inconstiente din acel cadru
ulterior™’.

Linistea, atunci cind este pastratd o perioadd mai lungd de timp si fara
intrerupere, ne ajutd sa ne concentram mai bine la scopurile vietii noastre si sa luptaim
cu mai mult curaj pentru idealurile pe care ni le-am propus. ,,De iubesti cu dinadinsul
virtutea linistii, fird Imprastiere si abateri si Intreruperi, In care au biruit cei vechi, vei
putea implini dorinta ta cea de lauda™*®.

Linistea deplina si linistirea sufleteasca presupun o conlucrare intre minte, gura si
simturile noastre. Mintea tulburatd nu se poate linisti, mai ales daca vorbele amplifica
haosul interior. Sf. Isaac Sirul afirma ca ,,mintea tulburatd nu poate scapa de uitare si
intelepciunea nu deschide usa ei unei astfel de minti”®. Cand suntem coplesiti de
ganduri ingrijoratoare, nu putem sa ne linistim si sa dobandim intelepciunea, pentru ca
,fara linistea gandurilor, nu se va misca mintea in taine ascunse”*’. Noi nu ne putem
cunoaste dacd nu avem liniste si nu-L putem cunoaste pe Dumnezeu fard linistire
interioara.

in acelasi timp, trebuie datd o luptd hotiratd cu simturile noastre, cici prin ele
patrund stimulii din lumea exterioard. Simturile antreneazd mintea la cugetarea fara
rost a lucrurilor, iar acestea descumpinesc sufletul. De aceea Talasie Libianul insista

2 Mihaly Csikszentmihalyi, Flux. Psihologia fericirii, trad. Monica Lungu, Ed. Publica,
Bucuresti, 2015, p. 44.

24 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevoind, p. 222.

% Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevoind, p. 258-259.

% Sf . Isaac Sirul, Cuvinte despre nevoind, p. 356.

27 John Bargh, Pdnd sd-fi dai seama. Motivele inconstiente pentru care facem ceea ce
facem, trad. Carmen Dimitruc, Ed. Publica, Bucuresti, 2018, p. 413.

28 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 543.

29 Sf, 1saac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 56.

%0 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 61.
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,inchide simturile in cetatea linistii, ca s nu traga mintea spre poftele lor®". Totodat,

starea de liniste devine un sprijin in autocontrolul simturilor. ,,Inchide inti simtirea
prin liniste, si apoi lupta cu armele virtutilor impotriva amintirilor”*. Pentru aceasta,
cel care doreste sa se linisteasca cu adevarat si sa-si consolideze pacea in sufletul sdu
se cuvine ,,sa aiba purtarile frumoase in toate privintele, adauga Sfantul Isaac, adica
privirea mai presus de cele vazute, neagoniseala deplind, dispretuirea desavarsita a
trupului, postul inalt, staruirea In liniste, buna randuiald a simturilor, pazirea privirii,
ferirea de orice ceartd pentru vreun lucru al veacului acestuia, scurtimea cuvantului,
curdtia In amintirea raului, simplitatea unitd cu dreapta socoteald, nevinovatia inimii
unitd cu intelepciunea, cu agerimea si cu ascutimea intelegerii”™>.

Conform Sf. Isaac Sirul, omul are o stare de liniste curatd atunci cand poate
cugeta fara tulburare sau piedica la sensurile existentei sale. ,,Cand vezi cé in linistea ta
cu mintea cugetarea ta se poate misca 1n chip liber in gandurile cele de-a dreapta si nu
e luati cu sila in stipanire de vreun alt gind, sa stii ¢ linistea ta e dreapta™*,

Starea obisnuitd a omului modern de ,a fi permanent ocupat” cu diverse
probleme si de a avea foarte multe griji in legiturd cu acestea nu este una potrivita
pentru viata duhovniceascd, dupd gindirea Sfantului Isaac. ,,Cel cu multe griji nu
poate fi bland si linistit, pentru ca chipurile lucrurilor, pe care le socoteste ca-i sunt de
trebuinta si cu care se framanta, 1l silesc sa se miste 1n ele si sd se ocupe cu ele fara sa
vrea si astfel risipesc pacea si linistea lui”®. Multimea grijilor indepirteaza nu doar
linistea din sufletul omului, ci il face sa-si piarda si blandetea. Foarte greu va fi unui
om care are nenumarate task-uri de indeplinit pe parcursul unei zile sa-si pastreze
blandetea intreaga zi. In acest sens, Sfantul Isaac indeamna in alt3 lucrare ,,fii pasnic si
smerit, ca si-i gisesti pe toti prieteni”®. Preocuparea continui cu diverse probleme si
stresul venit din partea grijilor, In special, negative, ne determind si fim agitati,
anxiosi, nemultumiti si irascibili. Uneori se poate vorbi si despre o ,,epuizare a eului”,
care se manifestd prin ,.capacitatea diminuatd a indivizilor de a-si regla propriile
ganduri, sentimente si actiuni®’. Este aproape imposibil sa-ti pastrezi blandetea fati
de ceilalti ducand o astfel de viata ocupata in permanenta. De aceea, Sf. Ap. Pavel ne
indeamna ca ,,de va cadea un om in vreo greseald, voi cei duhovnicesti indreptati-1 pe
unul ca acesta cu duhul blandetii, ludnd seama la tine insuti, ca sd nu cazi si tu in
ispita” (Galateni 6, 1).

*! Talasie Libianul, Despre dragoste, infranare si petrecerea cea dupd minte, p. 19.

%2 Talasie Libianul, Despre dragoste, infranare si petrecerea cea dupd minte, p. 31.

%3 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 87-88.

34 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 92.

% Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 96.

3 Sf. 1saac Sirul, Cuvinte catre singuratici, p. 104.

%" Roy Baumeister, John Tierney, Vointa. Cum sd-ti redescoperi cea mai mare putere
interioard, trad. Tanina Marinescu, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2012, p. 32-33.
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Solutia iesirii din aceastd situatie este reducerea substantiald a grijilor (in mod
obligatoriu a celor superficiale) si distantarea sau detasarea, cel putin pentru anumite
perioade, de acestea. ,,Cel ce s-a Invoit cu mintea sa sa vietuiasca in liniste, sa-si
tocmeasca viata sa in asa fel incat s petreaca restul zilelor lui in stare de liniste”.

Este foarte probabil ca transformarea stilului nostru de viatd ocupatd in
permanenta sa nu se realizeze rapid si cu usurintd. Pentru aceasta este absoluta nevoie
de stiruinta si perseverenti. In acest sens, Sfantul Isaac ne indeamni ,,rabda si citeste
cartile invatatorilor si sileste-te la rugaciune si cere ajutorul. Si indata el va veni, fara
sa-ti dai seama”™®.

Atunci cand ne linistim, se intmplad un lucru cu totul aparte si foarte folositor: nu
mai vedem realitatea asa cum este, ci o ,,vedem” si o0 ,,intelegem” la un nivel superior.
Sf. Isaac Sirul vorbeste chiar despre o ,.transformare” a realitatii exterioare in functie
de starea inimii noastre. ,,imprejurarile exterioare se schimba odati cu lucrarea inimii,
dupd cum e indreptatd spre bine sau spre ispite™. lar Cuviosul Nichita Stithatul, un
ucenic al Sf. Simeon Noul Teolog, consimte ca ,,insasi firea lucrurilor obignuieste sa
se schimbe dupi starea dinlduntru a sufletului™*. Cercetarile stiintifice actuale au
ajuns la concluzia ca ,,pentru Tmbunatatirea vietii, existd doud strategii principale.
Prima dintre ele este sa Incercam sa adaptim conditiile externe la scopurile noastre. A
doua este sa schimbam modul de receptare a acestor conditii, pentru a se potrivi mai
bine scopurilor noastre”*. Pornind de la cele ce privim si auzim ne putem inilta cu
mintea la rostul acestor lucruri, intuind scopul pentru care ele au ajuns in experienta
vietii noastre si uimindu-ne de intelesul acestora. Omul care are inima luminata vede
toate lucrurile din jurul sdu in lumina sau se straduieste din rasputeri sa aduca lumina
in jurul sdu. Asa sunt si cuvintele Mantuitorului: ,,De va fi ochiul tau curat, tot trupul
tau va fi luminat. Iar de va fi ochiul tau rau, tot trupul tau va fi intunecat” (Matei 6, 22-
23). Cand inima iubeste cele bune si virtuoase, iar mintea cautid numai binele in jur si
se foloseste din Invitaturile raului, atunci vom vedea 1n jurul nostru din ce in ce mai
mult bine i din ce In ce mai putin rau. ,,Linistea neincetata si impreunata cu citirea si
cu impartdsirea cumpatatd de méancare si privegherea trezesc cugetarea ca sa se
uimeasci de lucruri, daci nu e vreo pricind care destrama linistea™®, remarca Parintele
sirian.

%8 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 98.

%9 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 99.

40 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte catre singuratici, p. 104.

“! Cuviosul Nichita Stithatul, Cele 300 de capete despre faptuire, fire si cunostintd, in
coll. ,Filocalia”, vol. 6, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de
Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2011, p. 263.

%2 Csikszentmihalyi, Flux, p. 71.

*8 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 188.
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Observam ca un rol determinant In aceastd ecuatie duhovniceasca 1l au citirea,
postul si privegherea. Toate acestea unite cu linistirea inimii ne ajuta sa distingem si sa
vedem taine de o puritate iesita din comun, pe care altfel nu am avea nicio sansa sa le
cunoastem. Sensurile adanci ale lucrurilor patrund 1n noi si dau un rost superior vietii
noastre, pentru cé ,.intelesurile ce se ivesc in cei ce se linistesc, de la ele Insesi, fard o
gandire a lor, fac amandoi ochii ca o cristelnita a botezului, prin lacrimile ce se revarsa
din ei si spald obrajii cu multimea lor™*. Parintele Staniloae vorbeste chiar despre o
LHintalnire” dintre linistea noastra si linistea lui Dumnezeu, care conduce la vederea
acestor taine minunate, pentru cd ,.cel ce in linistea lui s-a intalnit cu linistea lui
Dumnezeu se umple din cand 1n cand de bucuria descoperirii frumusetii fapturilor,
devenite transparente pentru Dumnezeu”®. Linistea lui Dumnezeu este un ocean
incomensurabil de taine, bogatii si frumuseti, cici ,,in tdcerea lui Dumnezeu se
descopera fundamentul tuturor chipurilor lumii, umplandu-le pe ele insesi de taina Lui
negraita™*®

Cautarea linistii si exersarea acesteia in viata noastra trebuie facuta cu masura, cu
foarte multd atentie si cu discernamant, fard a deranja pe ceilalti sau a produce vreo
supdrare celor de langd noi. ,Intrarea ta in liniste sd fie cu dreaptd socoteala (cu
discernamant)”*’, opina Sfantul Isaac.

Talasie Libianul, ucenic al Sf. Maxim Marturisitorul®® si egumen al unei
manastiri din Libia, considerd ca linistea devine fertild in sufletul crestinului, céci
Jlinistea cea bund naste roade bune: infrdnarea, dragostea si rugiciunea curatd™®,
Asemenea Sf. Isaac Sirul, Talasie vede in linistirea sufletului starea potrivitd a
crestinului pentru a se infatisa cum se cuvine inaintea lui Dumnezeu. Rugiciunea
insoteste linistea si, alaturi de iubirea celorlalti si virtutea infranarii, il Tnaltd pe om
catre Dumnezeu. ,,Linistea (isihia), rugiciunea, dragostea si infrinarea sunt o caruta cu
patru roti, care suie mintea la ceruri”™.

Tn alt loc, ucenicul Sf. Maxim Marturisitorul considera ca linistea si rugiciunea
sunt cele mai puternice arme ale crestinului 1n lupta sa duhovniceasca, dupa cuvantul
Sf. Ap. Pavel care spunea ca ,,lupta noastra nu este impotriva trupului si a sdngelui, ci
impotriva Incepdtoriilor, impotriva stapaniilor, impotriva stapanitorilor intunericului

4 sf, Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointa, p. 188.

“ Pr. Staniloae, nota 677 la Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevoind, p. 557.

%6 pr. Staniloae, nota 677 la Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevoinyd, p. 557.

*7 Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 550.

“® Lui Talasie Libianul este adresati celebra lucrare Réispunsuri cdtre Talasie a Sf.
Maxim Marturisitorul.

* Talasie Libianul, Despre dragoste, infidnare si petrecerea cea dupd minte, in col.
,Filocalia”, vol. 4, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune
Ortodoxa, Bucuresti, 2010, p. 26.

* Talasie Libianul, Despre dragoste, infirdnare si petrecerea cea dupd minte, p. 13.
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acestui veac, impotriva duhurilor rautatii, care sunt in vazduhuri” (Efeseni 6, 12).
,Linistea (isihia) si rugaciunea, afirma Talasie, sunt cele mai mari arme ale virtutii,
caci acestea curatind mintea, o fac stravazitoare”™.

Evagrie Ponticul, ucenicul Sf. Vasile cel Mare, al Sf. Grigorie de Nazianz si al
Sf. Macarie cel Mare, este un alt autor patristic din sec. al I\V-lea care vorbeste in
opera sa despre importanta linistii n viata crestinului. Si acesta sustine ca grijile lumii
nu-1 lasa pe om sa se linisteasca si-i distrag atentia de la cele duhovnicesti. Pentru
aceasta Indeamnd ,lasd grijile lumii cu domniile si cu stipanirile ei, adica fii
nepamantesc, fard patima si fard de orice poftd, ca, facandu-te strdin de tovarasia
acestora, s te poti linisti intr-adevar’.

Gasirea si pastrarea starii de liniste necesitd un efort sustinut din partea omului.
Prin comoditate si confort nu putem ajunge la liniste. Evagrie declara cé ,,daca nu te
poti linisti usor in partile tale, grabeste-te spre instrainarea cu voia si Intareste-ti gandul
spre ea”™>. Retragerea noastrd din fata zgomotelor este un lucru elementar ce tine de
igiena interioara a sufletului. Un lucru este sigur, anume acela cd nu ne putem linisti
daca in jurul nostru este zgomot permanent sau dacad dispozitivele electronice sau
digitale sunt pornite, chiar daca nu urmarim cu atentie continutul transmis de acestea.
Autorul patristic insistda spundnd ,iubeste instrdinarea, caci te izbaveste de
imprejuririle tinutului tiu si te face s te bucuri numai de folosul linistii”>*.

Un alt autor filocalic care vorbeste Intr-un mod deosebit de patrunzator despre
liniste este Sf. Petru Damaschin, un monah isihast din regiunea Damascului. Ca o
concluzie generala si o regula de baza a gandirii filocalice despre liniste, el remarca:
»ruturor (subl. n.) li se cade s fie fara griji si sa se linisteascd dupd Dumnezeu; fie in
parte [...] fie in intregime”. Observim, de la bun inceput, ci la liniste sunt chemati
toti oamenii, nu doar monahii sau clericii. Toti oamenii au datoria sa se linisteasca si
sa reduca atat cat este cu putintd grijile in viata lor. Sfantul 1i Imparte pe cei care se
linistesc In doud categorii: in parte si in intregime. Cei care se linistesc ,,In parte” sunt
»cel din lume, cum s-a zis, ca sd vind pe incetul la intelepciune si la cunostinta
duhovniceasca™®, adica cei care traiesc in mijlocul societdtii si sunt incarcati cu
indatoriri si obligatii, indiferent de pozitia si de rangul pe care-l ocupa. Fiecare dintre
noi avem datoria sa ne linistim atunci cand gasim un moment oportun, iar daca nu, sa-|

*! Talasie Libianul, Despre dragoste, infrdnare si petrecerea cea dupd minte, p. 16.

%2 Evagrie Ponticul, Schitd monahiceascd, in care se aratd cum trebuie s ne nevoim §i sa
ne linistim, In col. ,Filocalia”, vol. 1, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului
Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2008, p. 58.

%% Evagrie Ponticul, Schitd monahiceascd, p. 61.

>* Evagrie Ponticul, Schitd monahiceascd, p. 61.

% Sf. Petru Damaschin, Invatdaturi duhovnicesti, in col. ,,Filocalia”, vol. 5, trad. Pr. Prof.
Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2011, p. 88.

%% Sf. Petru Damaschin, Invdtaturi duhovnicesti, p. 88.
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cautdm cu multd perseverentd. Toti suntem datori sa ne oprim din viteza lumii si sa
medita un timp la sensul vietii noastre.

Cei care sunt datori sa se linisteasca in totalitate sunt ,,cei ce pot sa se opreasca de
la toate, ca sa aibi toata grija s placi lui Dumnezeu™’, si aici face referire, in mod
special, la monabhi si la cei foarte induhovniciti. Insa, si unii, si altii sunt chemati sa
caute odihna si pacea sufletului cu toata atentia in permanenta supraveghere, caci ,,fara
atentie si fara privegherea mintii, e cu neputintd sa ne mantuim si s ne izbavim de
diavol®®.

In viziunea Sfantului Petru Damaschin, linistea ne ajuti si ne cunoastem pe noi
ngine, sa ne cercetam interiorul, sa ne indreptam si sa ne intarim sufletul. ,,Daca, deci,
vrem s ne vedem pe noi Ingine [...] sd fugim de voile noastre si de lucrurile vietii, si
prin fuga de toate sd Tmbratisam cu staruinta linistea cea fericitd dupd Dumnezeu,
cautandu-ne fiecare sufletul in meditarea dumnezeiestilor Scripturi, fie prin supunerea
desavarsita a sufletului si a trupului, fie prin linistire, petrecerea prea laudatd a
ingerilor™.

Aceia care au ajuns la un nivel superior al vietii duhovnicesti sau care resimt in
viata lor mari daruri de la Dumnezeu au o datorie mai mare de a se linisti si de a
transmite aceastd stare si celorlalti, precum si de a se supraveghea cu mai multd
atentie. ,,Cel ce s-a izbavit prin harul lui Dumnezeu [...] va fi dator sa fie linistit
pururea si sa fie atent cu mintea la orice fapta si sa cugete (mediteze) neintrerupt la
Dumnezeu potrivit cu starea la care a ajuns™®.

Linistirea este un fundament puternic pentru cunoasterea cea adevarata si pentru
intelegerea dincolo de cuvinte si de imagini. Citandu-l pe Isaia Pustnicul, Sf. Petru
Damaschin constatd ci ,urechea celui ce se linisteste aude lucruri neobisnuite™®",
Acelasi gand il intdlnim si la Sf. loan Scérarul, care exclama ca ,,urechea linistii
primeste de la Dumnezeu lucruri minunate”®. Sfantul Petru Damaschin mai retine
porunca filocalic a parintilor din vechime ,linistiti-va si cunoasteti”®.

Sf. Grigorie Sinaitul, un monah isihast din sec. XIII-XIV care a vietuit in
Pustiul Sinai, Muntele Athos si alte locuri retrase, este unul dintre autorii filocalici cu
o intuitie deosebitd ce patrunde in profunzimea trdirii spiritualitatii rasaritene. El asaza
linistirea pe fundamentul a cinci virtuti duhovnicesti, care formeaza un intreg si care se
sustin una pe cealaltd. El afirma: ,,Cel ce se linisteste este dator mai intai sa aiba ca

57 Sf. Petru Damaschin, Invdfdaturi duhovnicesti, p. 88.

%8 Sf. Petru Damaschin, Invafaturi duhovnicesti, p. 84.

%9 Sf, Petru Damaschin, Jnvafaturi duhovnicesti, p. 85-86.

80 St Petru Damaschin, nvafaturi duhovnicesti, p. 86.

81 Sf. Petru Damaschin, Invdtaturi duhovnicesti, p. 87.

%2 Sf Toan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, in col. ,,Filocalia”, vol. 9, trad. Pr. Prof.
Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Humanitas, Bucuresti, 2017, p. 316.

%8 Sf. Petru Damaschin, Invdtaturi duhovnicesti, p. 87.
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temelie aceste cinci virtuti pe care sa ridice cladirea lucrarilor sale: tacerea, infrnarea,
privegherea, smerenia si rabdarea™®. Lesne putem percepe ci aceste virtuti au fost
evidentiate si exersate si de ceilalti autori filocalici, ele constituind un fundament solid
al vietii crestine autentice. Acestea pot fi totodatd intelese ca o reverberatie a
cuvintelor Sf. Ap. Pavel, care spune cé ,,roada Duhului este dragostea, bucuria, pacea,
indelunga-rabdarea, bunatatea, facerea de bine, credinta, blandetea, Infranarea, curatia;
impotriva unora ca acestea nu este lege” (Galateni 5, 22-23).

Asa cum am vazut mai Inainte, linistirea nu e posibila fara tacere, fara oprirea
limbii si fird cercetarea mai atentd a cuvintelor spuse. Infranarea pune in lucrare
capacitatile noastre sufletesti si psihice de autocontrol, iar privegherea conduce la
supravegherea atentd si permanentd a actiunilor noastre din partea mintii. Despre
priveghere, Sf. Isaac Sirul isi indeamna ucenicii si pe sine Insusi: ,,Te rog pe tine, care
doresti sa dobandesti o minte treaza pentru Dumnezeu si cunostinta vietii celei noi, sa
nu nesocotesti nicicand in viata ta randuiala privegherii. Caci prin ea ti se deschid
ochii ca si vezi toatd slava acestei vietuiri si puterea caii dreptatii”®. Iar Parintele
Staniloae ne conduce prin intermediul privegherii la sensul vietii. ,,Privegherea e o
stare de concentrare continud a mintii spre Dumnezeu. Ea adanceste sensul vietii,
pentru ca se scufunda in intelesurile nesfarsite ale lui Dumnezeu, in care sunt sensurile
vietii noastre; ea aduce lumina in toate”®®. Smerenia si ribdarea, pe care le aminteste
Sf. Grigorie Sinaitul, intaresc sufletul in mod autentic, dupa cuvintele Méantuitorului
Hristos ,,invatati-va de la Mine, ca sunt bland si smerit cu inima si veti gasi odina
sufletelor voastre” (Matei 11, 29). Prin rabdare, sufletul se caleste pe cérarea virtutilor
si a necazurilor, devenind din ce in ce mai ascutit $i mai patrunzator.

Sfantul Grigorie completeaza virtutile amintite mai sus cu alte nevointe
duhovnicesti care desavarsesc si infrumuseteaza sufletul. ,,lar ca lucrari bine placute
lui Dumnezeu trebuie si le aiba pe acestea trei: cantarea, rugiciunea si citirea™®’. Nu
uitd nici de ,lucrul mainilor”, pentru cei care sunt mai neputinciosi la cele dintai.
Pentru Sf. Grigorie Sinaitul, cel care cautd si se linisteascd trebuie sd se
indeletniceasca cu ,,pomenirea lui Dumnezeu prin rugiciune si cu linistirea inimii”®.
Rugaciunea curata, gandul permanent la Dumnezeu si stradania de a-si linisti inima
asaza sufletul omului Intr-o pace luminoasa si roditoare.

8 Sf. Grigorie Sinaitul, Capete foarte folositoare in acrostih, in col. ,,Filocalia”, vol. 7,
trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti,
2013, p. 154.

® Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 187.

% pr. Staniloae, nota 144 la Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 187.

%7 Sf. Grigorie Sinaitul, Capete foarte folositoare in acrostih, p. 154.

% Sf. Grigorie Sinaitul, Capete foarte folositoare in acrostih, p. 154.
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Deosebit de interesant este faptul ca, aldturi de Sf. Grigorie Sinaitul, mai sunt alti
doi Parinti filocalici care vorbesc despre pazirea cu strictete a cinci virtuti duhovnicesti
de catre cei ce doresc sa obtind linistirea interioara. Unul dintre acestia este Calist
Angelicude, care afirmd ca ,.cinci sunt lucrarile linistii: rugiciunea sau pomenirea
neincetatd a lui lisus [...] infranarea de obste a pantecelui, a somnului si a celorlalte
simturi, [...] cantare si citire, [...] cugetarea la judecata lui Dumnezeu, la moarte si la
cele asemenea si [...] putin lucru de mana”®. Observam ca, in afard de cugetarea la
judecata lui Dumnezeu, toate celelalte se gasesc si in viziunea Sfantului Grigorie
Sinaitul, chiar daca unele dintre ele sunt amintite ca ,,lucrari” ale linistii.

Cel de-al treilea autor care vorbeste despre cinci virtuti ale linistii este Talasie
Libianul, care remarca: ,,Cele mai bune arme ale celui ce se linisteste cu rabdare sunt
infranarea, dragostea, rugiciunea, atentia si citirea”’°. Virtutile addugate in plus de
Talasie sunt dragostea si atentia, Insa ele fac parte oricum din temele fundamentale ale
vietii duhovnicesti Intalnite la ceilalti autori patristici. Atentia noastra, fiind o putere de
concentrare interioard, nu este Intotdeauna la fel. Uneori este mai puternica, alteori
este mai slaba, in functie de cat de mult si de bine o exersam. Noi ne putem imbunatati
atentia, dar in acelasi timp, fara o supraveghere atenta, ea poate si slabi. Atentia este
influentatd Tn mare masurd de experientele pe care le avem si de lumea din jurul
nostru, deoarece ,,receptarea si interiorizarea continuturilor lumii afecteaza calitatea cu
care gestionez puterile mele, cum ar fi atentia sau vointa. Acestea, desi Imi apartin, si
tin de controlul meu constient, depind totusi de cele ce vin din afara, ca de o hrana (a
sufletului) care mi intireste sau care ma poate slabi”’".

Concret vorbind, atentia este o caracteristica principala a privegherii, iar
améandoua la un loc alcatuiesc ,,paza mintii”, céci ,,paza gandurilor este o paza ce $i-0
face mintea sie insesi [...] de aceea trebuie si veghem mereu asupra ei”’>. Niciun
lucru folositor nu poate intra in mintea noastra si, respectiv, in sufletul nostru, daca nu-
1 urmarim cu atentie. In alt loc, tot Sf. Grigorie Sinaitul exclama ci nu putem progresa
in viata duhovniceasca fara liniste si celelalte virtuti, afirmand ca omul ,,nu sporeste
niciodatd fara aceste virtuti: post, infranare, priveghere, rabdare, barbatie, linistire,

% Calist Angelicude, Mestesugul linistirii, in col. ,Filocalia”, vol. 8, trad. Pr. Prof. Dr.
Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2013, p. 443.

" Talasie Libianul, Despre dragoste, infranare si petrecerea cea dupd minte, p. 19.

™ Diacon Adrian Sorin Mihalache, Esti ceea ce trdiesti. Citeva date recente din
neurostiinte si experientele duhovnicesti ale Filocaliei, Editura Trinitas a Patriarhiei Romane,
Bucuresti, 2017, p. 44.

2 Pr. Prof. Dumitru Staniloae, Ascetica si Mistica Bisericii Ortodoxe, Ed. Institutului
Biblic si de Misiune al Bisericii Ortodoxe Roméne, Bucuresti, 2002, p. 178.
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rugdciune, ticere, plans, smerenie. Ele se nasc si se pazesc una pe alta””. La fel ca Sf.
Isaac Sirul, Sf. Grigorie Sinaitul ne indeamna ,.citeste pururea cele despre liniste si
rugiciune”".

Calist Angelicude, un monah isihast din Macedonia, din sec. al XIV-lea, are o
scurta scriere, Mestesugul linistirii, dedicata metodelor duhovnicesti pentru dobandirea
si pastrarea linistii. La Inceputul lucrarii aratd ca nu exista pocainta curata fara liniste.
,»Nu se poate pocai cineva fara linistire; nici nu poate atinge in vreun fel oarecare
curitia fird retragere”>. Un rol important in cunoasterea linistii il au ostenelile
trupului si trezvia mintii. Dintre nevointele fizice folositoare, aminteste mancarea cu
masurd, bautura usoara, somnul scurt, starea in picioare dupda putere, plecarea
genunchilor, cuvant putin, cét este de trebuinta etc.”®. Lucrarea atentd a cugetrii este
deosebit de relevanta in acest efort. ,,Sa te indeletnicesti cu toate cate trezesc mintea si
ajutd la alipirea ei de Dumnezeu. lar acestea sunt: citirea Sfintei Scripturi si a Sfintilor
ei talcuitori, dar si aceasta cu masurd; psalmodierea cu patrunderea intelesului;
cugetarea la cele spuse 1n Scripturi si la minunile vizute in zidire; rugiciunea cu gura
pan ce sfantul har al Duhului o va misca in chip simtit din inima”"". Ca si Sf. Grigorie
Sinaitul, Calist insistd pe alternanta virtutilor care dau vigoare sufletului: rugiciunea,
citirea, cantarea, lucrul mainilor, metanii etc.

Problema raportului dintre blandete si liniste este abordatd si de Calist
Angelicude, care pune o foarte mare greutate pe blandetea celui care cauta linistea.
,Cel ce vrea sd Invete a se linisti sd aibd ca semn blandetea necontenitd a inimii,
netulburand si netulburdndu-se niciodati pentru nimic”’®. Am putea spune ca fird
blandete si smerenie, linistirea personald devine un deziderat superficial si egoist.
Linistirea autenticd a persoanei are ca rezultat firesc blandetea acesteia si atentia
deosebita fatd de cei din jur ,,netulburand si netulburandu-se niciodata pentru nimic”.

Cuvinte de o frumusete deosebitd despre liniste in spiritualitatea rasariteana
gasim in Scara urcusului duhovnicesc a Sfantului Ioan Scirarul (cca 579-649),
contemporan cu Sf. Maxim Marturisitorul si vietuitor in Manastirea Sf. Ecaterina din
Muntele Sinai. Dupa mai bine de doudzeci de ani de vietuire in manastire, Sf. loan
Scararul ,,s-a retras intr-un loc izolat, numit Thola, la cinci mile de méanastire, unde s-a

"3 Sf. Grigorie Sinaitul, Despre linistire si rugdciune, in col. ,Filocalia”, vol. 7, trad. Pr.
Prof. Dr. Dumitru Sténiloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2013, p.
218.

" Sf. Grigorie Sinaitul, Despre linistire si rugdciune, p. 216.

" Calist Angelicude, Mestesugul linistirii, in col. ,Filocalia”, vol. 8, trad. Pr. Prof. Dr.
Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2013, p. 436.

"® Calist Angelicude, Mestesugul linistirii, p. 439.

" Calist Angelicude, Mestesugul linistirii, p. 439.

"8 Calist Angelicude, Mestesugul linistirii, p. 446.
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inchinat viefii de linistire vreme de patruzeci de ani [subl. n.]”". Acesta afirma ci
,inceputul linistirii sta in alungarea zgomotelor ca a unora ce tulburd adancul”®.
Impresionant este ca, si in viata duhovniceasca inaintatd, conditia primd pentru
obtinerea linistii este indepartarea de zgomote. Fara renuntarea la zgomotul lumii nu
se poate vorbi de liniste. Nici cei Tnaintati in credinta si care au o viata foarte curata si
plind de rugaciune nu se pot linisti iIn mijlocul galagiei, al zarvei sau daca sunt
deranjati de zgomote. De aceea Sfantul Ioan impune tuturor, si monahi, si mireni, ca
prim pas spre linistire, alungarea zgomotelor, pentru ca acestea tulburd adancul
sufletului si indeparteaza mintea de la Dumnezeu si de la lucrarea virtutilor.

Sf. Ioan Scérarul vorbeste despre doud feluri de linistiri: linistirea trupului si
linistirea sufletului. ,,Linistirea trupului este stiinta si buna agezare a purtdrilor si a
simturilor Iui”®, adici cea care pune ordine in comportament si guverneazi prin
autocontrol simturile noastre. Prima treapta a linistirii, cea fizica, trebuie sa respecte o
conduita de autocontrol in purtdri. Cel care se lasd dominat de simturi nu se va putea
linisti, pentru ca acestea 1i transmit in permanenta stimuli, dorinte si imbolduri care se
cer satisfacute si nu-i dau pace. Preocuparea permanenta si exageratd cu simturile
noastre subjuga sufletul, anulandu-i libertatea si vigoarea, dupa cum ne avertizeaza
Teolipt, Mitropolitul Filadelfiei: ,,Descatusarea simturilor se face lant sufletului, iar
inlantuirea simturilor aduce eliberarea sufletului”®.

Cea de-a doua, ,linistirea sufletului este constiinta gandurilor si cugetarea
nefurat”®, Linistirea sufletului manifesti o grija deosebit pentru toate gandurile care
vor sd intre in constiintd. Aici, mai degraba, se poate vorbi despre o linistire a
gandurilor. Atentia deosebita trebuie sa se indrepte spre organizarea mintii si a gandirii
in asa fel, incat sd nu permitem gandurilor superficiale, rele si nefolositoare sa ne
populeze mintea si si o conduca spre ,.entropie psihica”. In acest sens, Profesorul
Mihaly Csikszentmihalyi avertizeaza ca, ,,de cate ori informatiile ne perturba
constiinta amenintandu-i telurile, intrdm intr-o stare de dezordine interioarda — sau de
entropie psihica — 0 dezorganizare a Eului ce i afecteaza eficienta. Asemenea
experiente prelungite pot slabi Eul, astfel incat acesta nu mai poate investi atentie in
realizarea scopurilor™®.

" Pr. Dumitru Staniloae, ,Introducere”, in Sf. loan Scararul, Scara dumnezeiescului
urcusg, p. 7-8.

8 Sf. loan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, In col. Filocalia”, vol. 9, trad. Pr. Prof.
Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Humanitas, Bucuresti, 2017, p. 313.

81 Sf. loan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 313.

8 Teolipt, Mitropolitul Filadelfiei, Cuvdnt despre ostenelile vietii calugdresti, in col.
»Filocalia”, vol. 7, trad. Pr. Prof. Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune
Ortodoxa, Bucuresti, 2013, p. 59-60.

8 Sf. Toan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 313.

8 Csikszentmihalyi, Flux, p. 61.
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Pentru aceasta este important sd observam ce experiente avem in timpul zilei,
pentru ca acestea se vor transforma in ganduri cu care trebuie sa ne luptim atunci cand
dorim sa ne linistim, sa citim, si ne rugdm, si meditim sau s contemplam. In acest
sens, Périntele Sorin Mihalache concluziona ca ,,in viata ascetica a parintilor, orice
miscare a gandurilor sau a vointei, orice experientd de cunoastere este cantarita cu
grija. Rezultatele acestea recente vin sa intalneasca practica veche a parintilor,
supravegherea atenta a vietii interioare, a gandurilor, a cuvintelor si a faptelor savarsite
in fiecare zi. Viata ascetica recomanda o atentie sporita fatd de cuvinte si fapte, fatd de
ganduri si simtiri, pentru ca fiecare dintre acestea se imprima, intr-un anumit fel in
viata noastra”®,

Multimea gandurilor si grijile alunga linistea din sufletul omului si-i aduc o stare
de tulburare interioara. ,,Un fir mic de par tulbura ochiul, spune Sf. Ioan Scararul. O
grija mica alunga linistea. Caci linistea este lepadarea gandurilor si renuntarea la grijile
indreptatite’®.

Stantul loan ne lamureste, mai departe, ca ,,prietenul linistii este gandul barbatesc
si hotart care std neatipit in poarta inimii si omoara sau alungi gandurile care vin™®'.
O atentie deosebita trebuie sa fie la granita dintre minte si inima, care sa vegheze ce
ganduri, imagini sau cuvinte trec din minte in inimd, pentru cd in inimd, In sensul
duhovnicesc, sunt trdirile noastre cele mai adanci, cele care alcatuiesc adancul fiintei
noastre. In aceastd privinta, Isihie Sinaitul aseamana ,,prietenul linistii” cu trezvia si
lamureste ca ,trezvia e fixarea staruitoare a gandului si agezarea lui in poarta inimii, ca
sa priveasca gandurile hotesti care vin si sd asculte ce zic si ce fac ucigasele si care
este chipul faurit si 1naltat de diavoli, care incearca sd amageascd mintea prin
naluciri”®,

O treapta superioara a linistii este linistirea ,,Intru simtirea inimii”, adica linistirea
in trairile noastre cele mai adanci, linistirea In emotiile si sentimentele noastre. ,,Cel ce
se linisteste intru simtirea inimii cunoaste ceea ce s-a spus”. Si pe aceasta trebuie si o
cautam, conform cuvintelor Sfantului loan, ea fiind chiar mai presus de cuvinte. ,,Cel
ce se bucura de liniste si de cunostinta (isihastul cunoscator) nu are nevoie de cuvinte”,
adaugd autorul Scdrii. Am putea spune chiar cd linistea face trecerea dintre
cunoasterea rationald prin cuvinte a lui Dumnezeu si cunoastere lui Dumnezeu prin
traire. Fara liniste nu putem sa traim in Dumnezeu.

8 Dc. Mihalache, Esti ceea ce triesti, p. 161.

8 Sf. loan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 323.

87 5f. loan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 313.

8 |sihie Sinaitul, Cuvdnt despre trezvie si virtute, in col. ,Filocalia”, vol. 4, trad. Pr. Prof.
Dr. Dumitru Staniloae, Ed. Institutului Biblic si de Misiune Ortodoxa, Bucuresti, 2010, p. 56.

8 Sf. Toan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 313.
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In viziunea Sf. Ioan Scararul, sufletul celui ce se linisteste se mireste si primeste
in el taine si puteri necreate. ,,Cel ce se linisteste se sarguieste sa inchida netrupescul in
casa trupeascd, ceea ce e un lucru prea minunat™®, pentru ci ,,cel ce a ajuns la liniste a
cunoscut adanc (abis) de taine™”, afirma Sfantul Ioan. In acest loc, Parintele Stiniloae
adauga cateva cuvinte de o profunzime cutremurdtoare: ,Linistea nu e un gol, ci
adancul viu si nespus de bogat in intelesuri al iubirii lui Dumnezeu. Prin ea ne linistim
de agitatia traita cu lucrurile si cu imprejurdrile trecatoare, care ne promit, pe rand,
fericirea si ne pravilesc in tristetea pierderii lor. In Dumnezeu avem totul in chip
netrecdtor. De aceea, In El suntem neincetati fericiti si linistiti, feriti de ispitiri si
pribusiri, izbaviti de agitatii amagitoare”.

Puterile sufletesti ale celui linistit cresc pentru ca el devine ,,chipul paméantesc al
ingerului, care a eliberat din trandavie si din moleseala rugdciunea prin scrisoarea
dorului si prin literele sarguintei”®. Linistirea inimii face ostenelile fizice mai usoare
si creste dorul dupa Dumnezeu. Aici, Parintele Staniloae consemneaza: ,,Cel ce scrie o
scrisoare plin de dor nu are vreme sa se leneveasca. Asa este cel ce se linisteste: el e ca
cel %«.Z isi duce rugaciunea Tnaintdnd spre Dumnezeu, ca printr-o scrisoare plind de
dor”™™".

Concluzii

Din cele expuse mai sus, putem intelege importanta deosebita a linistii si a
linistirii in viata omului in spiritualitatea rasdriteand a Biserici. Sfintii Parinti, in
special Parintii filocalici, au insistat in nenumarate randuri in accentuarea linistii ca
unul dintre elementele fundamentale ale trairii crestine, fara de care este imposibild
obtinerea unei vieti duhovnicesti autentice. Unitd cu rugaciunea si sustinutd de virtuti
precum infrnarea, rabdarea, ticerea, meditatia si trezvia (atentia), linistea ajutd omul
sa se descopere pe sine mai bine si sa progreseze neincetat spre iubirea lui Dumnezeu.

% Sf. Toan Scararul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 313.
1 Sf Toan Scérarul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 316.
% pr. Staniloae, nota 846 la Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 316.
% Sf. Toan Scérarul, Scara dumnezeiescului urcus, p. 315.
% Pr. Staniloae, nota 844 la Sf. Isaac Sirul, Cuvinte despre nevointd, p. 315.
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