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pdrasesti nddejdea pusad in bani si in tot sprijinul
mincinos si pamantesc si nddadjduiegte numai
spre Dumnezeul tau, spre a nu suferi tot ce a
suferit acesta. Nadajduiegte in mila lui Dum-
nezeu si numai in aceasta, si atunci va fi
imposibil s cazi in deprimare.

Si cel care este indurerat, si cel care are pacate
multe, si noi toti sa folosim atotputernicul leac al
nddejdii in mila lui Dumnezeu, spre a nu cadea
prada disperarii si sa zicem zi si noapte cu buzele
sl cu inima noastrd rugaciunea ,Doamne lisuse
Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma pe
mine, pdcatosul”. Si cu aceastd rugaciune a
invocdrii milei lui Dumnezeu sa ne odihnim
sufleteste si sa ne linistim cu nadejde.

7. Nevointa

Ite leacuri impotriva deprimarii sunt:
_ postul, suferirea relelor de bunévoie,
a lipsurilor, sdrdcia de bunéavoie, smerirea de
bunavoie, lepddarea de sine, impreund cu tcate
dorintele si pretentiile, osdndirea de sine.
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Acestea toate sunt numite in Ortodoxie cu un
singur cuvant: nevointa.

Nevointa este un leac foarte puternic pe
care-l foloseste crestinul preventiv, care ii inta-
reste firea si 1i oferd imunitate impotriva infrico-
satoarei deprimari. ,Nevointa, spune Cuviosul
Talasie, impreuna cu cumpatarea si dragostea,
cu rdbdarea si linistea vindeca toate afectiunile
sufletesti” (Filocalia gr. vol. 11, p. 217).

Dar sa le luam pe fiecare pe rand, pe cele
care alcatuiesc nevointa. Sa le analizam pe rand,
vazand cum previn si intdresc impotriva
deprimarii.

a) Postul si infranarea

&
4

el care posteste se obisnuieste pe sine,
’y. Obisnuieste limba gi pantecele sdu cu
mancare putfina, cu mancare fard gust, privan-
du-se de cele gustoase si dulci, abtinandu-se de
la pldcerea limbii. $i refuzd sa le primeasca si
atunci cand i sunt oferite. Iar cand calca postul
si cumpatarea, se simte pierdut gi biruit.

Omul postiter nu se intristeazad niciodata
daca ii lipsesc desfatdrile gurii, multa mancare
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sau bduturd, de vreme ce singur si le refuza.
Atunci cum sa se tulbure daca sotia sa gategte
mancaruri fara gust ? Cum sa se simta lipsit de
pranzul copios acela care nu se indeletniceste
nici cu bautura, nici cu dulciurile, nici cu fructe-
le ? Si cum sa se supere de lipsa lor ?

Cel care se nevoiegte cu postul si cumpaétarea
fata de fiecare placere nu se mahneste cand nu i
se desfatd gura sau trupul sau. Se bucura, caci i
se da ocazia sad se nevoiasca, sa posteasca, sa se
infraneze.

Desigur, nevoitorii nu fin post si cumpatare
numai spre a nu cadea prada deprimarii. Nu. Ei
le sdvarsesc cu alt rost, insa castigd din acestea
si prevenirea mahnirii, a revoltei si a deprima-
rii. Sfintii nostri erau bucurosi si fara mesele bo-
gate ale celor avuti si gurmanzi. Si nu ca n-ar fi
avut ce, insa nu-si ingaduiau lorusi sa manance.

Sfintii s-au bucurat gi neavand parte de pla-
cerile trupesti ale desfranatilor sau de marile
iubiri ale celebrilor indragostiti si ai iubitorilor
de trup. Si nu s-au impartdgit de aceste placeri
nu pentru ca n-ar fi putut avea legaturi trupesti,
ci pentru ca nu si-au ingaduit astfel de placeri
trupegti. Nu au considerat folositoare pentru ei
legaturile trupegti, dimpotriva, le-au considerat
daunatoare si pricini de cddere gi ratdcire gi
dezastru sufletesc.

Omul desfranat se Intristeaza mult in lipsa
legdturilor trupesti. Dar gi dupa acestea tot in-
tristat este, din cauza urmarilor lor. Se mahnes-
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te si este deprimat fara placerile trupesti cand
nu reuseste sd le guste sau cand sunt refuzati de
femeia sau barbatul dorit. Este méhnit si depri-
mat si cand pacdtuieste in orice fel trupesc si
desfranat. Caci ce daca s-a desfatat pentru putin
timp ? Dupa plédcere vin mustrarile congtiintei,
neputinta sufleteascd, bolile venerice, SIDA,
avorturile, depravarea, bolile, divorturile, tribu-
nalele, inchisorile etc.

Omul infranat, nevoitorul, cu alte cuvinte,
ascetul se bucura in infranarea lui si nu se mah-
neste In lipsa placerilor trupesti. Si se lauda in
Domnul pentru aceasta lipsire, pe care el insusi
si-a asumat-o In lupta sa, cu nevointa sa si cu
harul lui Dumnezeu.

Nimeni niciodata nu a fost deprimat avand
libertatea si straduinfa infranarii. Dimpotriva,
multime de pacatosi care au cazut in felurite pa-
cate trupesti au cazut deprimati din pricina ne-
stapanitei pliceri. Infranarea are ca plati bucu-
ria. Omul desfatat de placeri are ca plata a
placerii mahnirea si deprimarea.

Postitorul nu-si lasd niciodatd stomacul sa se
sature, implinind sfatul Sfantului Antonie: ,Nu
manca pana la saturare” (Regulile monahale..., p.
41). Postitorul 1l admira si 1i urmeaza Sfantului
Pahomie, care zice: , Tu, Doamne, stii ca... nu
m-am saturat de nimic de pe pamant, nici ma-
car de apa” (F. Halkin SPVG, p. 142).

Postitorul asculta de indemnurile Sfantului
Vasile cel Mare, care zice: ,,Sa folosesti bunurile
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dupa nevoie. De pilda, vinul sa nu te ameteasca
cand e vorba sa-1 bei pentru sanatate, dar nici
sa-l indepartezi de tot, fara sa fie nevoie; aga si
toate celelalte bunuri sa serveasca nevoilor tale
si nu poftelor tale” (P.G. 31, 876).

Siin alta parte:

»Noi, crestinii, stim ca infranarea este mama
intelepciunii si pricina sanatatii... Din pricina ei
fug diavolii departe de noi, precum ne-a invatat
Insusi Domnul zicand ca «acest neam de de-
moni nu iese decat numai cu rugaciune si cu
post»” (Matei 17, 21).

»5a-si umple cineva pantecele are consecinta
de a-si strica sdndtatea si de a primi blestem de
la Domnul care zice: «Vai voua celor ce sunteti
satui acum» (Luca 6, 25)” (P.G. 31, 964-969).

Crestinul primeste si urmeaza inteleapta
parere a Sfantului Ioan Gura de Aur care susti-
ne ca de vreme ce urmarea lipsei infranarii este
melancolia (deprimarea), inseamna ca infrana-
rea este mama sanatatii.

Si intireste Sfantul loan, zicand: ,Infrinarea
e mama sanatatii, In imp ce excesul este maica
bolii si nagte atdtea afectiuni pe care nu poate
stiinta medicilor sa le vindece. Dureri de cap, de
picioare, dureri de maini si tremurdturi si tul-
burari de vedere si febra mare si indelungata si
multe alte boli (...) provin din lipsa infranarii...
Dar daca vrei sa vezi si bolile sufletului care se
trag din neinfranare, vei afla melancolii, ne-
ghiobii, neputinta sufleteasca, desfranadri...”
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Cum sa uite crestinul cuvantul Sfantului Nil
care zice: ,Fericit cel care calcd pe pamant pla-
cerile. Cici Inaintea acestuia tremura si diavo-
lii” (P.G. 79, 1248), prin urmare si demonul care
provoaca deprimarea.

In sfarsit, cum si uite crestinul cuvantul Fi-
localiei, care zice: ,Mintea omului care are In-
franarea este Biserica a Sfantului Duh” (Filocalia
gr. vol. II, p. 220).

Iatd de ce postul si infranarea sunt mijloace
de prevenire a deprimdrii. Sfintii care le-au in-
cercat si care s-au izbavit de infricosatoarea boa-
1a ne incredinteaza de acestea. Sa-i ascultam.

Dar sa vedem si alte aspecte ale nevointei.

b) Suferirea de bundvoie a relelor

uferirea de bunavoie a relelor accepta-
td dupd Dumnezeu si pentru Dumne-
zeu iImpiedica cu sigurantd deprimarea. Aceasta
de vreme ce familiarizeazd omul cu un rau
,dupad parerea lumii”, care insa nu este rdu, ci
este ceva dorit, rivnit, care nu intristeaza, ci
bucurd pe cei ce-] au.
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Suferirea de bunavoie a necazurilor este o
nevointa a crestinului luptator de a suporta du-
rerile, adversitatile vremii, arsita, gerul, efortul
indelungat, mersul pe jos, sudoarea, foamea,
setea, muncile grele si murdare (la propriu),
nesomnul, lipsa confortului etc.

Oricine tinde spre suferirea relelor se inta-
reste si poate cu rabdare sa suporte inevitabilele
momente grele, fara a-1 imputina sufleteste, fara
a se mahni, fara a suferi deprimarea.

Vai de oamenii invadtati cu binele. Mai ales
vai de copiii secolului al XX-lea, pe care parintii
nu s-au ingrijit sa-i invete cu durerile si cu
situatiile nepldacute. Pe care nu i-au calit, ci i-au
invatat doar cu binele, in comoditati si bunasta-
re. Rasfatati si nedeprinsi cu greutatile, copiii
secolului al XX-lea sunt condamnati: mai devre-
me sau mai tarziu vor suferi de angoasd, melan-
colie, depresie. Deznddejdea si disperarea nu le
vor fi strdine in momentele grele si in dificulta-
file vietii. Se vor refugia in rezolvari usoare — in-
vatafi de parinti — si apoi in ingelatorii, hotii, ne-
dreptati, crime si, cand acestea sunt imposibile,
se vor refugia in pilule, in droguri, In vrdjitorii,
spiritism si in final In sinucidere. Spitalele de
psihiatrie vor fi pline — si acum sunt - si psihia-
trii se vor inmulti neincetat, de vreme solicitari-
le vor fi numeroase, asa cum si sunt.

Doar cei care sufera relele din propria lor
voie se pregitesc drept pentru orice vreme rea.
Noi nu uitdm si foloasele suferintelor de
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bundvoie, cdci sunt o multime: biruinta pati-
milor, sadirea virtutilor si intrarea in Tmpéire‘itia
Cerurilor. Nu este tema de fata sa va vorbesc
despre toate acestea. Vorbim doar de legatura
dintre rabdarea de bunavoie a necazurilor si
deprimare. Si sustin ca suferirea relelor de
bundvoie, cea dupa Dumnezeu si pentru
Dumnezeu, izbaveste de deprimare.

Si in acest loc gasim sfaturile si pildele sfinfi-
lor nostri. Sfantul Apostol Pavel scrie: ,,Tmi chi-
nuiesc trupul meu si mi-1 supun robiei” (I Co-
rinteni 9, 27). ,,Pana in ceasul de acum flaman-
zim si insetam; suntem goi si suntem palmuiti
si pribegim. Si ne ostenim lucrand cu mainile
noastre. Ocdrati fiind, binecuvantam. Prigoniti
fiind, rabdam. Huliti fiind, ne rugam. Am ajuns
ca gunoiul lumii, ca maturatura tuturor, pana
astazi” (I Corinteni 4, 11-13).

Astfel, cu pilda lor, Sfintii Apostoli ne arata
calea rabdarii de bunavoie a necazurilor si a
strunirii trupului si sufletului. Dar si ceilalti sfinti
au savarsit si au invatat asemenea lor.

Sfantul Isaia scrie: , Iubesti orice rea patimire
si nu rusinea patimilor tale” (Cuvdntul 29, p. 84).

Sfantul Macarie sfatuieste: , Trebuie sa te ras-
tignesti si tu cu Cel Rastignit, Domnul, sa im-
preund-pdtimesti cu Patimitorul ca sa fii si im-
preuna slavit cu Cel Preaslavit Hristos Dumne-
zeu-omul” (Omilii duhovnicegti, p. 82).

L-a intrebat cineva pe Sfantul Ioan Colov:
»Ce e monahul 7 gi sfdntul i-a raspuns: ,,Mo-
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nah este cel ce se sileste. Caci monahul in orice
treaba tinde cdtre osteneala” (Pateric, p. 48).

Scria Sfantul Isaac Sirul: ,Mirosul sudorii
omului este mai placut Domnului decét orice
aroma” (Asketicon, p. 229).

Si care e sdnitatea sufleteascad a celor incer-
cati fatd de sanatatea sufletului celor rasfatati si
invatati cu binele ? Exista o imensa deosebire,
zice Sfantul Dorotei: ,,intr-o stare se gdseste su-
fletul omului care sta pe tron si cu totul alta
starea celui ce sade pe jos. Intr-o alti stare acela
imbracat in haine frumoase si intr-alta cel prost
imbracat” (P.G. 88, 1652).

Cel frumos imbracat este in primejdie de de-
primare. Cel prost imbracat pentru Dumnezeu
este asigurat impotriva ei. Cu rdbdarea de
bunadvoie a necazurilor cea dupa Dumnezeu si
pentru Dumnezeu se elibereaza sufletul de
pdcate care sunt principalele cauze ale bolilor si
ale deprimarii.

Scrie Sfantul Maxim Marturisitorul: ,,Rabda-
rea relelor si smerenia elibereazd omul de orice
pacat” (P.G. 90, p. 977). Si Sfantul Simeon Noul
Teolog: ,lubeste, fratele meu, cdlirea trupului
tdu si imbratiseaza rabdarea necazurilor... Caci
ce e mai frumos, spune-mi, pentru sufletul
mahnit decit sa stie cd, rabdand necazurile, va
mosteni bucuria cereasca” (5.C. 96, pp. 242-244).

Ce este mai frumos ? Si cum este posibil ca
sufletul necdjit sa raméana in mahnire si sd sfar-
seasca In deprimare atunci cand asteaptad cu
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ribdare plata pentru patimirea relelor, care
plata este cereasca si vesnica bucurie.

Nu. Nu va suferi niciodatd deprimari cel care
dupa Dumnezeu si pentru Dumnezeu rabda
necazurile si se intdreste trupeste si sufleteste.
Sa nu uitdm vechea zicald inteleapta care zice:
,Orice lucru bun cu greul se face”. Si ferirea de
deprimare e lucru bun. S-o dobandim prin
suferirea greutafilor si buna patimire a relelor.

c) Sardacia

i sdrdcia este leac impotriva deprimarii.
Dar nu orice sardcie. Cu sigurantd nu
saracia dobandita din voia noastra cea rea, din
multa risipa si din viata cea pdcdtoasa. Ci saracia
pe care o primim de bunadvoie, de dragul
mantuirii, de dragul nevointei, de dragul iubirii
noastre pentru aproapele. Sardcia cea dupa
Dumnezeu si pentru Dumnezeu. Saracia pe care
si-au asumat-o toti sfinfii nostri, urmand pilda
Dumnezeului nostru Cel care nu a avut ,,unde
sa-si plece capul” (Luca 9, 58).

Aceastd sardcie pe care au trait-o si pe care
fara ezitare ne-au recomandat-o si nouad Hristos
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si toti sfintii, precum vom vedea in continuare,
este aducatoare a multime de bunatati si are ca
rezultat prevenirea deprimarii.

Dovada clara este ca nici Domnul lisus Hris-
tos Preasdracul, care, precum zice Sfantul Vasile
cel Mare, ,,s-a facut sdrac pentru noi ca pe noi sa
ne imbogateasca” (P.G. 29, 361 G) si nici sfintii
cei asemenea Lui n-au suferit deprimarea, au
fost mereu bucurosi si sandtosi duhovniceste
sau sufleteste si impartdseau gi altora din jurul
lor bucurie si sanatate.

Aceasta sdrdcie a oamenilor sfinti o fericeste
Domnul zicand: ,Fericiti voi cei sdraci, cici a
voastra este imparafia lui Dumnezeu” (Luca 6,
20). Sdrdcia din pricini duhovnicesti este evi-
dentiata de Sfantul Clement zicand ca , fericita
este sdrdcia care se face pentru cele duhovni-
cesti” (P.G. 9, 621B).

Si Sfantul Vasile cel Mare scria: ,,Nu intotdea-
una saracia este a virtutii. A virtutii este saracia
pe care o indeplinim din voia noastra pentru
scopul evanghelic. Cédci sunt multi sdracii care au
dorinta de castig. Si astfel, sardcia lor nu-i
izbadveste, iar dorinta lor de castig 1i osandesgte.
Astfel, nu orice sdrac este de laudat, ci numai
acela care a ales voia lui Dumnezeu, indepartand
bogatia cea lumeasca” (P.G. 29, 361 AB).

Aceasta e sfinta sdrdcie care-l lipseste pe
omul ce gi-o asuma de bunitdtile imbelsugate,
care-l strAmtoreaza intr-un fel, dar care se face
din dragoste. Aceasta ii face pe cei ce sdrdcesc
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bogati in foloase duhovnicesti, cu adevarat
imparati, precum zice Sfantul Grigorie de
Nyssa: , A sdrdacit Domnul, dar imparateste
intreaga zidire Cel care a sdracit pentru noi. Nu
te teme nici tu de aceasta saracie. Asadar, daca
sdrdcesti si tu impreuna cu Preasaracul Hristos,
vei si imparafi si tu impreuna cu El, Care impa-
rateste asupra intregii zidiri” (P.G. 44, 1208 BC).

Chiar si daca nu ar sta lucrurile asa, sdracia
din voia noastra ne asigura linistea si calmul
sufletesc si niciodatd nu suntem deprimati din
pricind ca n-am agonisit bogatii. Consideram
un lucru bun dobandirea saraciei si 0 nenoroci-
re agonisirea bogitiei. In reusitd omul se bucu-
ra, in esec se intristeaza, se tulbura si e depri-
mat. Care atlet, castigand in Intrecerile olimpi-
ce, se Intristeaza ? Si care crestin luptator care
reuseste sa castige sardcia in intrecerea crestina
a dragostei si a nevointelor este deprimat ? Nici
unul.

o1 daca cei ce tind spre saracie ar suferi depri-
mare, spune-mi, te rog, ne-ar mai indruma
Hristos si sfinfii nostri sa fim sdraci pentru ne-
vointd, pentru dragoste ? Dimpotriva. Ne indeam-
na la sardcia cea dupa Dumnezeu pentru a ne
izbdvi de relele bogdtiei, care-sunt o multime si
intre care la loc de frunte sta deprimarea. lata de
ce Sfantul Ioan Gura de Aur ne sfatuieste, zicand:
»Ccl care doreste si-si agoniseste bogatie se
intristeazi si se tulburd. In timp ce acela care nu o
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doreste si nu incearca sa se imbogateasca totdea-
una traieste in rodnicia sufletului” (P.G. 55, 499).

Si Sfantul Vasile cel Mare completeaza: ,,Prin
aceasta ne deosebim noi, sdracii, de bogati, prin
lipsa de griji” (P.G. 29, 273 A). Sfantul Vasile cel
Mare, care a scris acestea, cu toate cd fusese
bogat, cd ar fi putut rdméane bogat, a preferat sa
se facd sdrac si sa ramana sdrac ca sa le ofere
fratilor sdi tot ce putea si, pentru dragostea de
aproapele, a preferat sa intreprinda o intreaga
,vasiliada” in timp ce el, precum avea sa decla-
re inaintea dregatorului Modest, nu avea decat
rasa si cateva carti. Dar era fericit si bucuros,
bland, sdnatos fatd de mahnire si deprimare. Sa
ne invredniceasca Dumnezeu sa-i semanam. Sa
nu ne infricosdm a ne intari in stramtorare si a
imparfi bunurile noastre fratilor nostri neferi-
citi. Asa ne vom feri si de deprimare.

8. Frica lui Dumnezeu

recum am spus si la inceput, cand am
ingirat leacurile profilactice impotriva
depr1mar11 invatatura ortodoxa ne ofera ca
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