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Ή χρήση τής μονολόγιστης 
ευχής τοΰ’Ιησοΰ 

στήν κατ’ ιδίαν προσευχή 
των πιστών

Προσευχή είναι ή ομιλία καί ή συνομιλία μας μέ τόν
Θεό. Είναι ή φυσική, αυθόρμητη καί ελεύθερη επικοι

νωνία μας καί αναφορά μας πρός τόν Θεό, τόν Πατέρα μας, τόν 
Δημιουργό μας.Ή προσευχή δέν είναι υποχρέωση ή τυπικό κα
θήκον, αλλά έργο έλευθερίας. Είναι ή φυσική έλξη τού ανθρώ
που πρός τόν Δημιουργό του. Είναι ή αναζήτηση καί εκζήτηση 
τού «κατ’ εικόνα» νά φθάσει στό «καθ’ ομοίωση».Ή προσευχή 
είναι τό εύκρατο κλίμα μέσα στό όποιο ό άνθρωπος οίκειώνε- 
ται καί ενώνεται μέ τόν Θεό.Ό,τι είναι τό φως τού ήλιου γιά τά 
σωματικά μάτια, είναι καί ή προσευχή γιά τά μάτια τής ψυχής.

«Ή προσευχή είναι γιά τόν άνθρωπο, δ,τι τό νερό γιά τό 

ψάρι- καθώς γιά τό ψάρι τό νερό είναι τό φυσιολογικό του πε
ριβάλλον μέσα στό όποιο καί μόνο μπορεί νά ζήσει, έτσι καί ή 
προσευχή είναι ή κανονική ατμόσφαιρα, μέσα στήν όποια ανα
πτύσσεται καί διατηρείται ή πνευματική ζωή τού πιστού. Χωρίς 
τήν προσευχή ή πνευματική ύπαρξη εξαφανίζεται, όπως καί τό
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ψάρι πεθαίνει χωρίς τόν Θεό», παρατηρεί πολύ εύστοχα ό Άγιος 
’Ιωάννης ό Χρυσόστομος (Άγ.Ίω. Χρυσοστόμου, Περί Προσευ
χής Β', ΕΠΕ 31, σελ. 200-204).

Ή προσευχή είναι τό στήριγμα καί ό φωτισμός τής ψυχής. 

Είναι αρετή καί μητέρα τών αρετών. Ό Άγιος’Ιωάννης τής Κλί- 
μακος ορίζοντας τήν έννοια τής προσευχής γράφει: «Η προ
σευχή είναι συμφιλίωσις μέ τόν Θεό, συγχώρησις τών αμαρτη
μάτων, γέφυρα πού σώζει από τούς πειρασμούς, τοίχος πού μάς 
προστατεύει άπό τις θλίψεις,... τροφή τής ψυχής, φωτισμός τού 
νον, πέλεκυς πού κτυπά τήν άπόγνωσι, άπόδειζις έλπίδος, διά- 
λυσις τής λύπης,... δήλωσις πνευματικής καταστάσεως...» (Άγ. 
Ίω. Σιναΐτου, Κλϊμαξ, έκδ.'Ι. Μ. Παρακλήτου 1999, Λόγος ΚΗ’ 
Περί Προσευχής, σελ. 355-356).

Γιά τόν άνθρωπο πού άγαπά τόν Θεό, πού πιστεύει καί υ

μνεί τήν Άγια Τριάδα καί δέχεται τόν Κύριο Ίησοϋ Χριστό ώς 
Σωτήρα καί Λυτρωτή καί προσπαθεί νά συμμορφώνεται οίκει- 
οθελώς μέ τό Θείο θέλημά Του «εύχή αύτώ ό βίος απας καί ομι
λία πρός Θεόν» (Κλημ. Άλεξ, Στρωματεϊς Ζ', XII, ΒΕΠ 8, 279, 
39). Δηλαδή δλη ή ζωή του είναι προσευχή καί συνομιλία μέ 
τόν Θεό. Αυτή ή δυνατότητα τής προσευχής μάς διαφοροποιεί 
κατά πολύ άπό τήν άλογη δημιουργία καί μάς οδηγεί σέ «άγ- 
γελική όμοτιμία». Μάς κατατάσσει δηλαδή ή προσευχή στήν 
ίδια θέση μέ τούς άγγέλους, οί όποιοι άενάως δοξολογούν καί 
υμνολογούν καί ομιλούν μέ τόν Θεό. Ή προσευχή είναι τό με
γαλύτερο προνόμιο πού έχει ό άνθρωπος.
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Μέσα σ’ αυτό τό πνεύμα ή Άγια μας Εκκλησία έχει θεσπίσει 

έναν ολόκληρο λατρευτικό καί προσευχητικό κύκλο, ώστε νά 
μάς κρατά σέ μία συνεχή προσευχητική άνάταση καί έγρήγορση, 
σέ μιά διαρκή συνομιλία καί έπικοινωνία μέ τόν Κύριο καί Θεό 
μας. Ό κύκλος αυτός, μέ τις Θείες Λειτουργίες, τις ιερές άκολου- 
θίες, τά άγια μυστήρια, τις έορτές καί μνήμες τών Άγιων, καλύ
πτει όλο τό έτος, τούς μήνες, τήν έβδομάδα καί τό ήμερονύκτιο.

Εκτός όμως άπό τήν κοινή προσευχή, πού είναι ή συμμετο

χή μας στήν κοινή ζωή καί λατρεία τής'Εκκλησίας μας, ή όποια 
μάς τρέφει καί μάς άνδρώνει πνευματικά καί άποτελεϊ τήν βά
ση τής χριστιανικής μας ζωής, υπάρχει καί ή συνέχειά της, πού 
είναι ή κατ’ ιδίαν προσευχή. Ή κατ’ ίδιαν προσευχή άποτελεϊ 
ταυτόχρονα τό συμπλήρωμα, άλλά καί τήν προετοιμασία τής 
κοινής προσευχής.

Η ζωή καί ή καθημερινή πραγματικότητα τού σημερινού 

ανθρώπου κυριαρχείται άπό τήν ένταση, τήν πίεση, τό άγχος, 
τήν μέριμνα, τόν περισπασμό καί τήν διάσπαση. Είναι πραγμα
τικά τραγικές καί οδυνηρές οί συνθήκες μέσα στις όποιες κα
λείται νά αγωνιστεί γιά νά άνταποκριθεϊ στις οικογενειακές καί 
έπαγγελματικές του άπαιτήσεις.Ή καθημερινή προσπάθεια γιά 
έπιβίωση, γιά έξασφάλιση άκόμη καί τών πλέον άπαραίτητων 
άγαθών, είναι στίς μέρες μας άκριβή πολυτέλεια γιά τήν όποια ό 
κάθε άνθρωπος πρέπει νά μοχθεί καί νά κοπιάζει άσταμάτητα.

Γενικότερα οί ρυθμοί τής ζωής τού σημερινού άνθρώπου, 

οϊ προτεραιότητες, πού καλώς ή κακώς έχει θέσει στήν ζωή του,

5



ό τρόπος μέ τόν όποιο οργανώνει τήν καθημερινότητα του, ή 

μονοδιάστατη καί άπομονωτική λογική πού τοϋ έπιβάλλει ή 

σύγχρονη τεχνολογία καί οί σύγχρονοι τρόποι έπικοινωνίας καί 

εργασίας (κινητά τηλέφωνα, διαδίκτυο, ήλεκτρονικοί ύπολογι- 
στές) τού αποσπούν καί τόν έλάχιστο έλεύθερο χρόνο του, τοϋ 

στερούν άκόμη καί τήν ελάχιστη καί έπιβεβλημένη ανάπαυσή 

του καί άπομυζοϋν όλη τήν ικμάδα καί τήν ένεργητικότητά του.

Αποτέλεσμα δλων αύτών είναι ή άποκοπή άπό τήν λατρευ

τική ζωή τής’Εκκλησίας μας, δηλαδή ή άπουσία άπό τήν κοινή 

προσευχή, άλλά καί ή παράλειψη καί τής κατ’ ίδιαν προσευχής. 

Επέρχεται, έτσι, σταδιακά ό άποεκκλησιασμός καί ό άποχριστι- 
ανισμός τοϋ άνθρώπου, ή περιθωριοποίηση τοϋ Θεού καί τών 

Άγιων άπό τήν ζωή του καί ή παγίωσή του σέ μία άτομική καί 

ορθολογιστική άντίληψη καί άντιμετώπιση τών καταστάσεων. 
Γίνεται, έτσι, ό άνθρωπος σκληρός, άτομιστής, άπομονωμένος, 

άνικανοποίητος, κατηφής, μίζερος καί νευρικός, χωρίς άγά- 
πη καί εύαισθησία, χωρίς έμπνευση καί όνειρα, χωρίς άληθινό 

σκοπό καί ούράνια προοπτική.

Γιά νά μαλακώσει ή καρδιά τοϋ άνθρώπου, γιά νά ξεφύγει άπό 

αύτή τήν δίνη, τήν διάχυση καί τήν διάσπαση, είναι άνάγκη νά μεί

νει άνοικτή καί νά γευτεί τήν γλυκύτητα καί τήν ζεστασιά τής πα

ρουσίας τοϋ Θεοΰ μέσα της. Νά γευτεί τήν άγάπη καί τό έλεος τοϋ
Θεοϋ, πού τούς άγαπά όλους, πού τούς συγχωρεΐ όλους, πού τούς 

δέχεται όλους καί πού τούς μεταμορφώνει όλους, όσο άμαρτωλοί 
καί άν είναι, άρκεϊ έλεύθερα καί άβίαστα νά τό ζητήσουνε.
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,fAΑς γυρίσουμε καί πάλι στό σπίτι τοϋ Πατέρα μας, τήν Αγία 
μας’Εκκλησία, ας γονατίσουμε ταπεινά καί ας έξομολογηθοΰμε 
τίς αμαρτίες μας κάτω άπό τό πετραχήλι ένός άπλοϋ καί ταπει
νού παπά καί νά είμαστε βέβαιοι δτι θά έξέλθουμε συγχωρε- 
μένοι, ήλεημένοι, ήρεμοι, άναπαυμένοι καί άπελευθερωμένοι 
άπό τό βάρος τών άμαρτιών μας. Άς προστρέξουμε στά 'Άγια 
Μυστήρια τήςΈκκλησίας μας καί κυρίως στήν Θεία Κοινωνία, 
όπως θά μάς υποδείξει ό πνευματικός μας.

Νά κάνουμε πολλές φορές κατά τή διάρκεια τής ήμέρας 

καί σωστά τό σημείο τοϋ Τίμιου καί Ζωοποιού Σταυρού -είναι 
ομολογία αυτό καί πολύ δυνατή προσευχή-, κατά τήν είσοδο 
καί έξοδο άπό τό σπίτι μας, άπό τό χώρο τής έργασίας μας, άπό 
τό αυτοκίνητό μας, σέ στιγμές δύσκολες πού χρειαζόμαστε πε
ρισσότερο τή βοήθεια τού Θεού. Μήν κυκλοφορούμε ποτέ χω
ρίς τόν έπιστήθιο σταυρό έπάνω μας.

Ο μεγάλος μας Άγιος Κοσμάς ό Αίτωλός παρακινώντας 

τούς πιστούς στόν έπανευαγγελισμό τους καί τήν έπιστροφή 
στήν ζωοποιό καί σωτήριο χάρη τήςΈκκλησίας μας τούς προ- 
έτρεπε:

« Τώρα σάς συμβουλεύω νά κάμετε άπό ένα κομβολόγι [κομ- 

ποσχοίνι] μικροί και μεγάλοι και νά τό κρατήτε με τό αριστερό 
χέρι, και μέ τό δεξιό νά κάμνετε τόν σταυρόν σας κα'ι νά λέγετε: 
Κύριε Ίησοϋ Χριστέ, Υιέ κα'ι Λόγε τοϋ Θεού τοϋ ζώντος, διά τής 
Θεοτόκου καί πάντων των Άγιων έλέησόν με τόν αμαρτωλόν και 
ανάξιον δοϋλόν σου. Ό πανάγαθος Θεός μάς έχάρισε τόν τίμιον
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Σταυρόν μέ τον όποιον νά εύλογώμεν, κα'ι τά Άχραντα Μυστή
ρια. Με τον σταυρόν νά άνοίγωμεν τον παράδεισον, μέ τον σταυ
ρόν νά διώκωμεν τούς δαίμονας- άλλά πρέπει νά έχωμεν τό χέρι 
μας καθαρόν άπό αμαρτίας, καί τότε κατακαίεται ό διάβολος 
καί φεύγει. Όθεν, αδελφοί μου, ή τρώγετε ή πίνετε ή δουλεύ
ετε, νά μή σάς λείπη αυτός ό λόγος καί ό σταυρός- καί καλόν 
καί άγιον έίνε νά προσεύχεσθε πάντοτε τήν αυγήν, τό βράδυ καί 
τά μεσάνυκτα». (Βασιλοπούλου Χαραλάμπους, 'Άγιος Κοσμάς ό 
Αίτωλός, έκδ.'Ορθοδόξου Τύπου, Άθήναι 2001, σελ. 231).

Νά προσπαθούμε νά διατηρούμε τή μνήμη τού Θεού καί 

τήν προσευχή καθ' όλη τήν ήμερα, μέ σύντομες ικετευτικές καί 
δοξολογικές προσευχές. Ακόμη καί μέσα στις μέριμνες, τήν 
πίεση καί τήν κόπωση τής καθημερινότητος είναι πολύ απα
ραίτητη καί χρήσιμη ή συνεχής έπίκληση τού ονόματος τού 
Χριστού μας. Γι’ αυτό σέ κάθε στιγμή, άδελφοί μας, όπου καί 
αν βρισκόμαστε καί μέ οποία έργασία καί αν άπασχολούμα- 
στε (στό δρόμο, στό αύτοκίνητο, στό γραφείο, στήν έργασία, 
στό σπίτι, παντού), νά μήν παραλείπουμε νά λέμε μέσα μας τήν 
καρδιακή εύχή, τήν ευχή τού’Ιησού, ή όποια ένδυναμώνει, εύ- 
λογεϊ, χαριτώνει καί φωτίζει τήν ψυχή τού άνθρώπου. Ή ευχή 
αύτή είναι: «Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ έλέησόν με».

«Καί ποιά είναι ή προσευχή αύτή; Γιατί δεν μοιάζει μέ τις 

άλλες γνωστές προσευχές καί τά ωραιότατα λατρευτικά, δοξα
στικά, ικετευτικά καί ύμνολογικά κείμενα τής’Εκκλησίας;», ρω
τά χαρακτηριστικά ό Γέρων Έφραίμ ό Φιλοθεΐτης, καί δίνει ό
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ίδιος τήν απάντηση: «Διότι είναι ή πεμπτουσία όλων αυτών τών 
προσευχών, σέ μια τελείως λιτή διατύπωση, εύκολη, εύχρηστη, 
άλλα καί ουσιαστική και άγιαστική, άφοϋ ό τρόπος μέ τον όποι
ον ασκείται, γίνεται όχι [μόνο] μέ τα χείλη, άλλά έν πνεύμα- 
τι και αλήθεια, μέσα στήν καρδιά τού βαπτισμένου ανθρώπου, 
όπου κατοικεί τό Άγιο Πνεύμα. Έκεϊ συγκεντρώνεται ό νους, 
άπαρνούμενος τον κόσμο και συγκεντρούμενος μέσα στο φυσι
κό του κατοικητήριο (τήν καρδιά) καί έκεϊ ένώνεται μέ τον Θεό, 
έπικαλούμενος νοερά, αφάνταστα, ασχημάτιστα, άχρωμάτιστα, 
αδιάλειπτα, τό πανίσχυρο και ζωοπάροχο όνομα τού ’Ιησού Χρι
στού» (http://www.agiazoni.gr).

Καί ό μεγάλος στυλοβάτης τής’Εκκλησίας μας καί Οικου

μενικός Διδάσκαλος, ό Άγιος ’Ιωάννης ό Χρυσόστομος μάς 
προτρέπει καί μάς παρακαλεϊ νά άσκοϋμε άδιάλειπτα τήν εύχή 
τοϋ’Ιησοϋ:

«Ζητείτε καί βοάτε άπό πρωί 'έως εσπέρας, εί δυνατόν καί 

ολην τήν νύκτα τό- Κύριε ’Ιησού Χριστέ, Υιέ τού Θεού, έλέησον 
ή μάς. Παρακαλώ ούν υμάς βιάσασθε τον νοϋν υμών εις τούτο τό 
έργον έως θανάτου... Παρακαλώ ούν υμάς τον κανόνα ταύτης 
τής προσευχής μηδέποτε καταπαύσητε, άλλ’είτε έσθίετε είτε πί
νετε είτε οδεύετε είτε τι ποιείτε άδιαλείπτως κράζετε- Κύριε Ιη
σού Χριστέ, Υιέ τού Θεού, έλέησον ήμάς, ΐνα αΰτη ή μνήμη τού 
ονόματος τού Κυρίου ήμών’Ιησοϋ Χριστού έρεθίση προς πόλεμον 
τόν έχθρόν». (Άγ. Ίω. Χρυσοστόμου, Έπιστολαί, PG, 60, 752). 
Δηλαδή: Ζητείτε καί βοάτε άπό τό πρωί μέχρι τό βράδυ καί, άν

http://www.agiazoni.gr


είναι δυνατόν, όλη τήν νύκτα τό “Κύριε'Ιησού Χριστέ, Υιέ τού 
Θεού, έλέησέ μας”. Σάς παρακαλώ νά βιάσετε τόν νοΰ σας σ’ 
αύτό τό έργο μέχρι θανάτου... Σάς παρακαλώ, λοιπόν, τόν κα
νόνα αύτής τής προσευχής ποτέ νά μήν σταματήσετε, άλλά, εί
τε τρώτε, είτε πίνετε, είτε περπατάτε, είτε κάτι κάνετε, άσταμά- 
τητα νά κράζετε· Κύριε’Ιησού Χριστέ, Υιέ τού Θεού, έλέησον 
ημάς, έτσι ώστε αύτή ή μνήμη τού ονόματος τού Κυρίου ήμών 
Ιησού Χριστού νά έρεθίσει τόν εχθρό πρός πόλεμο».

Καί ό σύγχρονός μας Άγιος Γέροντας Έφραίμ ό Κατουνα- 

κιώτης μέ γλυκύτητα καί πατρική στοργή καί άγάπη μάς πα
ρακινεί νά καλλιεργήσουμε τήν μονολόγιστη εύχή του’Ιησού:

«Νά λέγης παιδί μου τήν εύχή, “Κύριε 'Ιησού Χριστέ έλέησόν 

με”, ημέρα και νύχτα συνέχεια. Ή εύχή θά τά φέρη όλα. Ή εύχή 
περιέχει τά πάντα, περικλείει τά πάντα, α’ίτησι, παράκλησι, πίστι, 
ομολογία, θεολογία κ.λπ. Ή εύχή νά λέγεται χωρίς διακοπή. Ή ευ
χή θά φέρη ολίγον κατ ’ ολίγον ειρήνη, γλυκύτητα, χαρά, δάκρυα. 
Ή ειρήνη καί ή γλυκύτης θά φέρουν περισσότερον εύχή, καί ή εύ
χή κατόπιν, περισσοτέραν ειρήνη καί γλυκύτητα κ.λπ. Θά έρθη 
στιγμή, πού αν θά σταματάς τήν εύχή, θά αισθάνεσαι άσχημα...

Οίανδήποτε έργασία κι αν κάνης, λέγε τήν εύχή. ’Ενίοτε δυ

σκολεύεσαι νά λέγης τήν εύχή ταυτοχρόνως εις τήν έργασία σου. 
Θά έρθη όμως καιρός, όπου ένώ θά κάνης οίανδήποτε έργασία, 
ένώ θά εχης οίανδήποτε άπασχόλησι, θά λέγης ταυτοχρόνως 
καί τήν εύχή. Θά λέγεται μόνη της ή εύχή. Τρόπον τινά, σάν νά 
έχης δυο έγκεφάλους. Ό ένας θά λέγη τήν ευχήν, καί ό άλλος
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θά έκτελή οίανδήποτε έργασία, οίανδήποτε άπασχόλησι»(ΥΜρ:// 
users.uoa.gr/~nektar/orthodoxy/gerontikon/gerwn_efraim_ 
katoynakiwths_pneymatikes_noy8esies.htm.).

Ή ευχή «Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ, έλέησόνμε» μπορεί νά λέγεται 

είτε μέ τό κομποσχοίνι είτε καί χωρίς κομποσχοίνι. Μπορεί, έπί- 
σης, νά λέγεται δυνατά ή ψιθυριστά ή νοερά. «Όταν κουρασθής 
νά προσεύχεσαι νοερά και μέ την καρδιά», μάς λέγει ό 'Άγιος 
Νικόδημος ό Αγιορείτης, ό μεγάλος αυτός έργάτης τής νοερός 
προσευχής «μπορείς νά λες καί μέ τό στόμα και προφορικά τόσο 
την ευχή “Κύριε, Ίησοϋ Χριστέ, Υ'ιέ τοΰ Θεού, έλέησόν με”, όπως 
λέγουν οί Πατέρες, οσο και τις άλλες προσευχές πού θά θέλησης. 
Φρόντιζε όμως και νά συμμαζεύης τον νοϋ σου τότε γιά νά προ- 
σέχης στά λόγια τής προσευχής» (Άγ. Νικοδήμου τοΰ Αγιορεί
του, Αόρατος Πόλεμος, Κεφ. ΜΣΤ’, έκδ. Συνοδίας Σπυρίδωνος 
Ίερομονάχου, Νέα Σκήτη Άγιου’Όρους, 2004, σελ. 207-208).

Τό κομποσχοίνι είναι ένα έργαλεϊο προσευχής, πού τό 

χρησιμοποιούν κυρίως οί μοναχοί στόν μοναχικό τους κανόνα. 
Βοηθά πολύ στή συγκέντρωση τοϋ νοϋ καί τόν προφυλάσσει 
άπό ποικίλους περισπασμούς καί μετεωρισμούς. Είναι συνήθως 
μάλλινο και πλεγμένο σέ διάφορα μεγέθη: 33άρι (μέ 33 κόμ
πους), 50άρι (μέ 50 κόμπους), ΙΟΟάρι ή καί 300άρι. Ό κάθε κόμ
πος του πλέκεται μέ εύχή καί άποτελεϊται άπό 9 πλεγμένους 
σταυρούς, πού συμβολίζουν τά έννέα τάγματα τών άγγέλων. 
Γιά τόν λόγο αύτό άποτελεϊ καί φυλακτήριο γιά τόν πιστό πού 
τό κρατά μέ εύλάβεια στό χέρι ή τό φέρει έπάνω του καί μαζί μέ
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τόν επιστήθιο σταυρό του αποτελεί άλεξιτήριο κατά πάσης σα
τανικής ένεργείας καί έπηρείας, μαγείας, βασκανίας καί ζηλο- 
φθονίας. «Σταυρός ό φύλαξ πάσης τής οικουμένης» (έξαποστ. 
έορτής Τίμιου Σταυρού).

Χρησιμοποιώντας τό κομποσχοίνι σέ κάθε κόμπο πού περ

νά άνάμεσα στά δάχτυλά του ό προσευχόμενος επαναλαμβά
νει τήν ευχή «Κύριε Ίησοϋ Χριστέ έλέησον με».

Ή ’ίδια ευχή μπορεί νά λέγεται καί γιά δλους τούς άλλους 

μέ κατάληξη «έλέησον ήμάς» ή καί γιά κάποιο ή κάποια συγκε
κριμένα πρόσωπα «έλέησον τόν δοϋλον σου» ή «τούς δούλους 
σου». Στόν πρώτο κόμπο άναφέρουμε ονομαστικά τό πρόσωπο 
ή τά πρόσωπα «Κύριε Ίησοϋ Χριστέ έλέησον τόν δούλον σου 
Άνδρέα» ή «Κύριε ’Ιησού Χριστέ έλέησον τούς δούλους σου 
Γεώργιο, Μαρία, Παναγιώτη, Δέσποινα, Αλέξανδρο». Στούς 
ύπόλοιπους κόμπους τού συγκεκριμένου κομποσχοινιοΰ γιά 
τά πρόσωπα αυτά συνεχίζουμε νά λέμε «Κύριε ’Ιησού Χριστέ 
έλέησον τόν δούλον σου ή τούς δούλους σου», χωρίς νά έπα- 
ναλαμβάνουμε κάθε φορά τά συγκεκριμένα ονόματα, τά όποια 
έννοειται δτι είναι αυτά πού μνημονεύσαμε στόν πρώτο κόμπο.

Η ίδια ευχή μπορεί νά συμπληρωθεί καί μέ τήν έπίκληση 

τής Παναγίας μας καί των Άγιων μας:
«Κύριε ’Ιησού Χριστέ, πρεσβείαις τής Παναχράντου Σου 

Μητρός καί πάντων σου τών Άγιων (ή τού δείνα Άγιου), έλέη
σόν με ή έλέησον τόν δούλον σου (ή τούς δούλους σου).

Μπορούμε, έπίσης, νά έπικαλούμαστε μόνο τήν Παναγία
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μας λέγοντας: «Ύπεραγία Θεοτόκε σώσον με ή σώσον ημάς», 
καθώς καί «Ύπεραγία Θεοτόκε σώσον τόν δοϋλον σου... ή τούς 
δούλους σου...». Ανάλογα μπορούμε νά λέμε «Ύπεραγία Θεο
τόκε βοήθει μοι» ή «Ύπεραγία Θεοτόκε βοήθησον τόν δοϋλον 
σου... ή τούς δούλους σου...».

Κατά ανάλογο τρόπο μπορούμε νά έπικαλούμαστε καί 

όλους τούς Άγιους μας (πάντων τών Άγιων) ή κάποιον ή κά
ποιους συγκεκριμένους Άγιους τούς όποιους εύλαβούμαστε ή 
είναι προστάτες μιάς κατηγορίας άνθρώπων ή θεραπεύουν κά
ποια συγκεκριμένη ασθένεια.

«Αγιοι πάντες πρεσβεύσατε ύπέρ έμοϋ ή ήμών» ή «Αγιοι 
Ανάργυροι καί Θαυματουργοί πρεσβεύσατε ύπέρ έμοϋ ή ήμών» 
ή «'Άγιε Νεκτάριε πρέσβευε ύπέρ έμοϋ ή ήμών», «'Άγιε Αουκά 
ϊασαί με ή ϊασαι τόν δοϋλον σου... ή τούς δούλους σου...» «Άγιοι 
Αρχάγγελοι ή 'Άγιοι Απόστολοι ή Άγιοι Μάρτυρες πρεσβεύσα
τε ύπέρ έμοϋ ή ήμών ή τού δούλου σου.... ή τών δούλων σου...»

Μέ άνάλογους τρόπους μπορούμε νά έπικαλούμαστε τόν 

Χριστό μας ή τήν Παναγία μας ή τούς Άγιους μας γιά κάποιο 
συγκεκριμένο αίτημά μας ή άλλων συνανθρώπων μας προσθέ
τοντας κάθε φορά τήν άνάλογη κατάληξη: «έλέησον καίϊασαι» 
ή «έλέησον καί φώτισον» ή «έλέησον καί στήριξον» ή «έλέησον 
καί συγχώρησον» ή «έλέησον καί σώσον» κ.λπ.

Μέ άνάλογο τρόπο εύχόμαστε καί ύπέρ τών κεκοιμημένων 

πατέρων καί άδελφών ήμών: «Κύριε’Ιησού Χριστέ άνάπαυσον 
τήν ψυχήν τού δούλου σου ή τών δούλων σου» ή «Κύριε’Ιησοΰ
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Χριστέ, πρεσβείαις τής Παναχράντου σου Μητρός, άνάπαυσον 
τήν ψυχήν τοϋ δούλου σου ή τών δούλων σου» ή «Κύριε’Ιησού 
Χριστέ, πρεσβείαις τής Παναχράντου σου Μητρός καί πάντων 
σου τών Άγιων, άνάπαυσον τήν ψυχήν τοϋ δούλου σου ή τών 
δούλων σου».

Μπορούμε, ώσαύτως, νά λέμε «Υπεραγία Θεοτόκε βοήθη- 

σον τήν ψυχήν τοϋ δούλου σου ή τάς ψυχάς τών δούλων σου».
Μπορούμε, επίσης, νά λέμε «Άγιοι τού Θεού ή Άγιοι Από

στολοι ή Άγιοι Αρχάγγελοι βοηθήσατε τήν ψυχήν τού δούλου 
σας ή τών δούλων σας» ή «Άγιε Λάζαρε βοήθησον τήν ψυχήν 
τού δούλου σου ή τών δούλων σου» κ.λπ.

Ή προσευχή μας γιά τούς άλλους είναι έκδήλωση τής ιδι
αίτερης άγάπης καί τής φιλανθρωπίας μας. Είναι ένα είδος 
πνευματικής ελεημοσύνης, άκόμη πιό σημαντικής καί άπό τήν 
ύλική ελεημοσύνη. Τό άνοιγμα αυτό πρός όλους τούς άλλους 
άδιακρίτως, δίνει ποιότητα καί άνεβάζει τήν προσευχή μας, τήν 
«πτεροποιεΐ», όπως χαρακτηριστικά μάς λέει ό Άγιος’Ιωάννης 
τής Κλίμακος: «Πτερόν έστι τής ευχής ή έλεημοσύνη- έάν μή 
ποιήσμς πτερόν τή ευχή σου ούκ αν έρχεται εις ύψος· όταν δέ 
πτεροποιηθεΐ ή ευχή σου ΐπταται εις τόν ουρανόν. Ώσπερ γάρ 
πϋρ έάν μή εχη έλαιον έπιστάζον, σβέννυται- ούτως καί ή ευχή 
έάν μή έχμ έλεημοσύνην αφανίζεται» (Άγ. Ίω. Κλίμακος, Περί 
Προσευχής, σχολ. ΙΣΊ", MG 88, 1144C).

Καί ό Άγιος τών ήμερών μας, ό Άγιος Πορφύριος ό Καυ- 

σοκαλυβίτης τονίζει ότι: «Ή προσευχή γιά τούς άλλους, πού γί-
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νεται απαλά καί μέ βαθειά αγάπη, είναι ανιδιοτελής κι έχει με
γάλη πνευματική ώφέλεια. Χαριτώνει τόν προσευχόμενο, άλλά 
χαριτώνει καί έκεϊνον γιά τόν όποιο προσεύχεται, τού φέρνει τήν 
χάρι τού Θεού. "Οταν έχετε μεγάλη αγάπη καί αυτή ή αγάπη σάς 
κινεί σέ προσευχή, τότε τά κύματα τής αγάπης σας πηγαίνουν 
καί έπηρεάζουν αυτόν γιά τόν όποιο προσεύχεσθε καί δημιουρ
γείτε γύρω του μιά άσπίδα προστασίας καί τόν έπηρεάζετε, τόν 
οδηγείτε πρός τό άγαθό. Βλέποντας τήν προσπάθεια σας ό Θεός 
δίδει πλούσια τήνχάρι Του καί σ' έσάς καί σ’ έκεϊνον». (Γέροντος 
Πορφυρίου Καυσοκαλυβίτου, Βίος καί Λόγοι, έκδ.'Ι. Μ. Χρυσο- 
πηγής, Χανιά 2009, σ. 279).

Αυξάνοντας σταδιακά τόν ζήλο καί τήν θέρμη τής προσευ

χής καί καθώς ή ψυχή μας θά γλυκαίνεται, θά άναπαύεται καί 
θά συνηθίζει νά λέει τήν εύχή, τότε θά άρχίσει νά διευρύνεται, 
νά έπεκτείνεται καί νά αγκαλιάζει δλο τόν κόσμο, ολόκληρη 
τήν οικουμένη καί νά μήν περιορίζεται στους έγγύς μόνο οικεί
ους καί φίλους μας. Μπορούμε, έτσι, νά συμπεριλάβουμε στήν 
εύχή καί ειδικές ομάδες ή κατηγορίες άνθρώπων, πού έχουν ιδι
αίτερη άνάγκη ή πού μπορεί κανείς νά μήν εύχεται γι’ αύτούς.

Αναφέρουμε δειγματοληπτικά κάποιες άπό τις κατηγορίες 

γιά τις όποιες μπορούμε νά ευχόμαστε:

Κύριε’Ιησού Χριστέ έλέησον καί φώτισον τούς άπανταχού 

τής γής ορθοδόξους Αρχιερείς, ιερείς, ϊερομονάχους, μοναχούς 
καί μοναχές.

Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ έλέησον καί φώτισον πάντας τούς έγ-
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κεχειρισμένους τάς πολιτικής επιστασίας (δηλαδή όλους τούς 
άρχοντες τής πατρίδας μας).

Κύριε 'Ιησού Χριστέ έλέησον καί ένίσχυσον τόν στρατόν 

τής πατρίδος ήμών καί τούς ήγήτορας αύτοϋ.
Κύριε ’Ιησού Χριστέ σώσον τήν πατρίδα μας καί τόν κό

σμον σου.
Τοϊς μισοϋσι καί άδικούσιν ήμάς συγχώρησον Κύριε.
Κύριε’Ιησού Χριστέ τούς εύεργέτας ήμών καί τούς εύχομέ- 

νους ύπέρ ήμών έλέησον.
Κύριε’Ιησού Χριστέ έλευθέρωσον τούς ύπό τής βασκανίας 

καί τής μαγείας όχλουμένους αδελφούς ήμών.
Κύριε’Ιησού Χριστέ στήριξον καί δυνάμωσον τούς έν πε

νία, ανεργία, στερήσει, θλίψει καί άπογνώσει άδελφούς ήμών.
Κύριε’Ιησού Χριστέ έλέησε καί ϊασαι τούς έν άσθενεία κα- 

τακειμένους άδελφούς ήμών.
Κύριε’Ιησού Χριστέ έλέησον καί φώτισον τούς πεπλανη- 

μένους άδελφούς ήμών καί έπανάγαγε αύτούς τή Άγια σου Όρ- 
θοδόξω Εκκλησία.

Κύριε ’Ιησού Χριστέ στήριξον καί έλευθέρωσον τούς έν 

φυλακή, έξορία καί αιχμαλωσία άδελφούς ήμών.
Κύριε’Ιησού Χριστέ ένίσχυσον καί εύλόγησον τούς απαν

ταχού τής γής διωκομένους ύπέρ τής ορθοδόξου πίστεως 
άδελφούς ήμών.

Κύριε ’Ιησού Χριστέ άπάλλαξον καί έλευθέρωσον τούς 

έξαρτημένους άπό τά ναρκωτικά καί τά ψυχοναρκωτικά άδελ-
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φούς ημών.
Κύριε Ιησού Χριστέ έλέησον καί εύλόγησον τούς γονείς 

καί τούς οικείους ημών.
Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ έλέησον καί εύλόγησον (καί φώτισον) 

τόν άνδρα μου (ή τήν γυναίκα μου) καί τά παιδιά μου (καί δλα 

τά παιδιά τού κόσμου).
Κύριε Ίησοϋ Χριστέ έλέησον καί εύλόγησον τήν οίκογέ- 

νειά μου.
Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ έλέησον καί εύλόγησον τούς διδασκά

λους, τούς άναδόχους καί τούς πνευματικούς πατέρας ήμών.

Μπορεί κανείς νά δημιουργήσει καί άλλες παρόμοιες εύ- 

χές καί αιτήματα, άνάλογα μέ τά προβλήματα, τούς πειρασμούς 

καί τις άνάγκες του. Υπάρχουν, άλλωστε, διάσπαρτες στά κεί
μενα άγιων Πατέρων καί συγχρόνων άγιων Γερόντων τής Εκ

κλησίας μας. Στά πολλά καί άξιόλογα συγγράμματά τους μπο
ρεί κανείς, έπίσης, νά έντρυφήσει καί νά άνακαλύψει όλο τόν 

θεολογικό πλούτο καί τις έμπειρίες τής εύλογημένης εύχής τού 

Ίησοϋ, τις προϋποθέσεις καί τούς τρόπους γιά τήν έξάσκησή 
της, καθώς καί τήν τεράστια ψυχική καί πνευματική ωφέλεια 
πού μάς προσφέρει.

Οσα άναφέρθηκαν έδώ άποτελοΰν μία έλάχιστη πρακτική 

άναφορά στό σημαντικώτατο αύτό θέμα μέ μοναδικό σκοπό νά 

δώσουμε στούς άδελφούς μας τό έναυσμα καί τήν άφορμή νά ξε
κινήσουν τήν πολύτιμη αυτή πνευματική έργασία, μέ τήν ευλο
γία πάντοτε καί τήν καθοδήγηση τοΰ πνευματικού τους πατρός.
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Πιστεύουμε άκράδαντα δτι ή ενδυνάμωση καί ή έπαύξηση 

τής προσευχής καί ιδιαίτερα ή άσκηση τής μονολόγιστης ευχής 
τοϋ’Ιησοϋ, άν γίνει κτήμα καί άθλημα τών κληρικών καί τών 
λαϊκών αδελφών μας, θά καρποφορήσει καί θά συμβάλει στόν 
προσωπικό μας άγιασμό, καί μέσα άπό αυτόν, καί στήν ανάστα 
ση τής δοκιμαζόμενης πατρίδας μας, πού τόσο πολύ χρειάζεται 
αύτό τό διάστημα άγιασμένους άνθρώπους, ώστε μέ τήν χάρη 
καί τήν εύλογία τού Θεού, τόν στηριγμό τής Παναγίας μας καί 
τών Άγιων μας νά άνακοπεΐ ό ολισθηρός κατήφορος στόν ό
ποιο βρίσκεται καί νά άνακάμψει πνευματικά καί ύλικά.

Μάς τό έλεγε, άλλωστε, τόσο χαρακτηριστικά καί προφη

τικά καί ό άγιος Γέροντας Παΐσιος: «τό νά σκέφτεσαι συνέχεια 
τήν δυσκολία πού περνάει ή 'Ελλάδα σημαίνει δτι πονάς τήν πα
τρίδα και ζητάς τήν έπέμβαση τοϋ Θεού, ό Όποιος είναι ό μόνος 
πού... μπορεί νά βοηθήσει. Νά προσεύχεσθε νά άναδείξη ό Θεός 
πνευματικούς άνθρώπους, Μακκαβαίους, γιατί υπάρχει μεγάλη 
ανάγκη. Ήρθε ό καιρός νά πολεμήση τό καλό μέ τό κακό, για
τί τήν παρανομία τήν έχουν κάνει νόμο καί τήν αμαρτία μόδα. 
Όταν όμως δείτε συμφορές στήν 'Ελλάδα, τό κράτος νά βγάζη 
παλαβούς νόμους καί νά ύπάρχη γενική άστάθεια, μή φοβηθήτε, 
θά βοηθήση ό Θεός» (Γέροντος Παϊσίου Αγιορείτου, Λόγοι ΣΤ', 
Περί Προσευχής, έκδ.'Ι.Ήσ. «Εύαγγ.Ίω. Θεολόγος», Σουρωτή, 
2012, σελ. 32).

Αδελφοί, άς άναφωνοϋμε, λοιπόν, άπό πρωίας έως νυκτός 

τό «Κύριε’Ιησού Χριστέ, έλέησόν με».
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ ΚΕΙΜΕΝΩΝ

Παραθέτουμε ένα έλάχιστο δείγμα κειμένων άπό τούς
Άγιους Πατέρες τής ’Εκκλησίας μας, καθώς καί άπό 

σύγχρονους άγιους Γέροντες καί μοναχούς σχετικά μέ τήν μο- 
νολόγιστη ευχή τοϋ’Ιησοϋ, τό περιεχόμενό της, τήν θεολογία 
της, καί τήν ώφέλεια άπό τήν έξάσκησή της, ή όποια άφορά 
όλους τούς πιστούς, κληρικούς, μοναχούς καί λαϊκούς.Ή μικρή 
αύτή παράθεση τών κειμένων έχει ώς σκοπό της νά δώσει τό 
έναυσμα γιά νά έλθουμε σέ μιά πρώτη επαφή καί γνωριμία μέ 
τήν εύχή καί νά προστρέξουμε στόν άπέραντο καί άνεκτίμητο 
πλούτο τών σχετικών κειμένων, άλλά καί στούς έμπειρους έρ- 
γάτες καί άθλητές της.’Έτσι, μέ τήν χάρη καί τήν εύλογία τού 
Θεού καί μέ τήν βοήθεια καί τήν καθοδήγηση τών πνευματι
κών μας πατέρων, νά προχωρήσουμε μέ ζήλο καί ενθουσιασμό 
στήν καλλιέργεια καί τήν έξάσκησή της, ώστε νά γευθοϋμε 
τούς γλυκύτατους καί ούράνιους καρπούς της.
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A' Ή προσευχή τοϋ’Ιησοΰ δεν είναι μόνο γιά 
τούς μοναχούς, αλλά καί γιά τούς λαϊκούς

• 'Άγιος’Ιωάννης Χρυσόστομος: «Όπου λοιπόν κι 
άν βρίσκεσαι, μπορείς νά στήσεις τό θυσιαστήριό σου...· γιατί 
σέ τίποτα δέν σέ έμποδίζει ό τόπος, ούτε σέ έμποδίζει ή ώρα, 
αλλά καί χωρίς νά γονατίσεις, χωρίς νά χτυπήσεις τό στήθος 
σου καί χωρίς νά υψώσεις τά χέρια σου στόν ουρανό, μόνο έάν 
δείξεις θερμή διάνοια, ολοκλήρωσες τό άπαν τής προσευχής... 
Μπορεί καί κάποιος πού πηγαίνει στήν άγορά καί βαδίζει μό
νος του νά κάνει μακρές προσευχές· κι αύτός πού κάθεται στό 
έργαστήριο καί ράβει δέρματα, μπορεί νά άφιερώσει τήν ψυχή 
του στό Δεσπότη· είναι δυνατό καί ό δούλος καί αύτός πού ψω
νίζει, καί αύτός πού άνεβαίνει καί αύτός πού κατεβαίνει, καί αύ
τός πού έργάζεται στό μαγειρείο, όταν δέν μπορούν νά έρθουν 
στήν έκκλησία, νά κάνουν προσευχή μακρά καί ζωηρή. Ό Θεός 
δέν ντρέπεται τόν τόπο· ένα πράγμα μόνο ζητά, θερμή διάνοια 
καί ψυχή γεμάτη σωφροσύνη. (Άγ.Ίω. Χρυσοστόμου, Έκλογαί 
άπό διαφόρων λόγων. Λόγος ΒΠερί εύχής, PG 63, 585).

• Άγιος Νικόδημος Αγιορείτης: «Αδελφοί μου, άς 
μή νομίσει κάνεις πώς μόνο οί μονάχοι έχουν χρέος νά προ
σεύχονται άκατάπαυστα και παντοτινά καί όχι όσοι ζοΰν και 
κινούνται μέσα στό κόσμο.’Όχι.’Όχι. Όλοι γενικά οί Χριστια-
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vol έχουμε χρέος και μάς είναι απαραίτητο νά προσευχόμαστε 
πάντοτε. Ό άγιώτατος πατριάρχης Κωνσταντινουπόλεως Φι
λόθεος μάς άναπτύσσει τό θέμα αύτό, άναφερόμενος στο βίο 
τοϋ άγιου Γρηγορίου, άρχιεπισκόπου Θεσσαλονίκης, τοΰ Πα- 
λαμά, καί μάς διηγείται τήν έξης ιστορία:

“ Άγιος Γρηγόριος ό Παλαμάς και ό μοναχός’Ιώβ

Ό άγιος Γρηγόριος ό ΓΙαλαμάς είχε ένα φίλο άγαπημένο 
πού ονομαζόταν Ίώβ, ό όποιος ήταν άνθρωπος πολύ άπλός καί 
πολύ ένάρετος. Μ’ αύτόν κάποια φορά συνομιλούσε καί τοϋ 
άνέφερε σχετικά μέ τήν άδιάλειπτη προσευχή, πώς κάθε άν
θρωπος πρέπει νά άγωνίζεται στό θέμα τής προσευχής, ώστε 
νά φθάσει νά προσεύχεται άκατάπαυστα.'Όπως τό παραγγέλ- 
λει ό άπόστολος Παύλος σέ όλους τούς Χριστιανούς: “Άδια- 
λείπτως νά προσεύχεσθε”. Καί καθώς τό λέει καί ό προφήτης 
Δαβίδ, «βλέπω πάντοτε τόν Κύριό μου νά βρίσκεται ένώπιόν 
μου» (καί τόν έβλεπε προσευχόμενος άκατάπαυστα), παρόλο 
πού ήταν βασιλιάς καί είχε όλη τή μέριμνα γιά τό βασίλειό του· 
καί καθώς μάς τό εξηγεί καί ό Θεολόγος Γρηγόριος, λέγοντας 
ότι όλοι οί Χριστιανοί πρέπει νά έπιδιδόμαστε στήν προσευχή 
καί νά μνημονεύουμε τό όνομα τοϋ Θεού περισσότερο καί άπό 
τήν άναπνοή μας. «Μνημονευτέον τοϋ Θεού μάλλον ή άνα- 
πνευστέον». Καθώς, λοιπόν, τά έλεγε αυτά ό άγιος Γρηγόριος 
ό Παλαμάς στό φίλο του τόν Ίώβ, τοΰ ύπογράμμιζε ότι όχι μό
νο πρέπει νά φροντίζουμε νά προσευχόμαστε εμείς άδιάλει-
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πτα, άλλα νά παρακινούμε και όλους τούς άλλους, μοναχούς 
και λαϊκούς, σοφούς και άμόρφωτους, γυναίκες και παιδιά, νά 
προσεύχονται κι αύτοί άκατάπαυστα. Τά ακούσε αύτά ό Γέρον- 
τας’ΐώβ και τά θεώρησε ύπερβολικά και νεωτεριστικά, γι’ αύτό 
άρχισε νά άντιλέγει προς τόν άγιο Γρηγόριο και νά τού λέει πώς 
ή άδιάλειπτη προσευχή είναι μόνο γιά τούς άσκητές και τούς 
μοναχούς, πού είναι έξω άπό τό κόσμο και τούς περισπασμούς, 
και όχι γιά τούς κοσμικούς πού μπλέκονται σέ τόσες μέριμνες 
και έχουν τόσες δουλειές. Αλλά ό άγιος Γρηγόριος τού έφερνε 
και άλλες μαρτυρίες καί άποδείξεις, όμως ό ΓέρονταςΊώβ δεν 
πειθόταν καί ό σοφός άγιος Γρηγόριος, γιά νά άποφύγει τή φι
λονικία καί τήν πολυλογία, ύποχώρησε καί σιώπησε καί έτσι 
πήγε ό καθένας στό κελλί του. Ένώ όμως προσευχόταν ό Γέ
ροντας Ίώβ, φανερώθηκε μπροστά του Άγγελος Κυρίου, σταλ
μένος άπό τό Θεό «πού θέλει όλοι οί άνθρωποι νά σωθούν καί 
νά έλθουν σέ έπίγνωση τής άλήθειας». Ό Άγγελος τόν έλεγξε 
αύστηρά πού φιλονικούσε μέ τόν άγιο Γρηγόριο καί τού έφερνε 
άντιρρήσεις σέ θέματα τόσο ξεκάθαρα καί φανερά, άπό τά ό
ποια έξαρτάται ή σωτηρία των Χριστιανών, καί τού παρήγγειλε 
ότι τό θέλημα τού Θεού είναι νά προσέχει πολύ στό έξης καί νά 
μήν πει τίποτε άντίθετο γιά τό θέμα αύτό τής προσευχής στον 
άγιο Γρηγόριο, γιατί μ’ αύτή του τή στάση άντιστέκεται στό 
θέλημα τού Θεού. Αλλά ούτε στό νοΰ του νά κρατήσει τέτοιο 
λογισμό καί νά σκέπτεται διαφορετικά άπ’ δ,τι τού έξήγησε ό 
άγιος. Τότε ό άπλός έκεΐνος Γέροντας πήγε άμέσως στον άγιο
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Ιρηγόριο και έπεσε στά πόδια του, ζητώντας του συγχώρηση, 
για την αντίσταση καί φιλονικία του, και τοϋ έκανε γνωστά 
δσα τού είπε ό Άγγελος τοϋ Κυρίου.

Βλέπετε, αδελφοί μου, πώς όλοι οί χριστιανοί, άπό τόν πιό 

μικρό ώς τόν πιό μεγάλο, έχουν χρέος νά προσεύχονται αδιά
λειπτα με τή νοερά προσευχή, τό «Κύριε Ίησοϋ Χριστέ, έλέη- 
σόν με»; Βλέπετε ότι πρέπει οπωσδήποτε νά τό συνηθίσει νά 
τό λέει ό νους καί ή καρδιά τους; Καί σκεφθεΐτε πόσο εύαρε- 
στεΐται ό Θεός μέ τήν προσευχή μας αυτή καί πόση Χάρη καί 
ώφέλεια λαμβάνουμε άπ’ αύτή, ώστε άπό τήν άκρα Του φιλαν
θρωπία έστειλε καί ούράνιο Άγγελο στό Γέροντα Ιώβ, γιά νά 
μάς τό άποκαλύψει έτσι, ώστε νά μήν άμφιβάλλουμε πιά γιά τό 
θέμα αυτό.

Αλλά οί κοσμικοί λένε:’Εμείς είμαστε μέσα σέ τόσες υπο

θέσεις καί μέριμνες, πώς είναι δυνατόν νά προσευχόμαστε άδι- 
άλειπτα;

Κι έγώ τούς άποκρίνομαι: Ό Θεός δέν παρήγγειλε σέ μάς 

κάτι πού δέν μπορεί νά πραγματοποιηθεί, άλλά μάς ζήτησε 
πράγματα πού μπορούμε νά τά κάνουμε. 'Επομένως καί αυτό 
είναι δυνατόν νά τό έπιτύχει έκεΐνος πού ζητά έπίμονα τή σω
τηρία τής ψυχής του. Γιατί, άν ήταν άδύνατον, θά ήταν γενικά 
γιά όλους τούς κοσμικούς καί δέν θά είχαν βρεθεί στον κόσμο 
τόσοι πολλοί νά τό έπιτύχουν» (Φιλοκαλία, έκδ. Περιβόλι τής 
Παναγίας, Θεσσαλονίκη 1993, τ. 5, σελ. 314-316).
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• Μητροπολίτης Ναυπάκτου 'Ιερόθεος: «Επι
βάλλεται ή Χριστοποίησί μας καί ή Λογοποίησί μας. Αυτό γίνε
ται, όταν ζοϋμε στην Εκκλησία καί μετέχουμε τών μυστηρίων 

αυτής, γιατί «σημαίνεται ή ’Εκκλησία έν τοϊς μυστηρίοις, ούχ 

ώς έν συμβόλοις, άλλ’ ώς έν καρδία μέλη καί ώς έν ρίζη φυ

τού κλάδοι καί καθάπερ έφη ό Κύριος, ώς έν άμπέλω κλήματα» 
(Καβάσιλας). Αύτό επιτυγχάνεται μέ τήν άδολεσχία τού ονό
ματος τού’Ιησού, τήν μνημόνευσι τής ευχής τού’Ιησού. «Κύριε 

’Ιησού Χριστέ, Υιέ τού Θεού, έλέησόν με». Αφού μάλιστα ή εύχή 
συνδέεται μέ τήν Θεία Κοινωνία πολύ στενά.’Εδώ στήν μικρή 
αύτή ευχή κρύβεται δλη ή θεολογία τής άγιας μας ορθοδόξου 

’Εκκλησίας. Γι’ αυτό πρέπει πάντα νά μνημονεύουμε τό γλυκύ
τατο καί χαροποιό όνομα τού ’Ιησού. Ή εύχή δέν είναι μόνο 
γιά τούς μοναχούς. Αυτοί, βεβαίως, έχουν τή δυνατότητα νά 
ζούν συνεχώς μέ αύτή. Αλλά καί μεϊς, πού είμαστε άμαρτωλοί 

μπορούμε νά τή λέμε. Νά ορίσουμε μιά καθορισμένη ώρα γιά 
τόν σκοπό αύτό. Άς άρχίσουμε μέ δέκα λεπτά τό πρωί καί δέκα 

λεπτά τό βράδυ λέγοντας τήν εύχή κατά τό δυνατόν άπερίσπα- 
στα.’Έχει μεγάλη σημασία ό καθορισμός, έστω καί λίγου χρό
νου, πού νά μή παραβιάζεται. Μέ τήν πάροδο τού χρόνου θά 
αύξάνεται αύτή ή καθορισμένη ώρα καί θά γλυκαίνη τήν ψυχή, 
τά χείλη.... Άς τήν λέμε καί ένώ βαδίζουμε στόν δρόμο καί πριν 
άκόμη κοιμηθούμε.Όποτε έχουμε διαθέσιμη ώρα. Τό άνδρόγυ- 
νο ή ολόκληρη ή οικογένεια, ας τήν λένε τό πρωΐ καί τό βράδυ
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γιά λίγα λεπτά. Ό ένας νά τήν έκφωνή ήρεμα καί σοβαρά καί οί 
άλλοι νά τήν άκοϋνε. Πολλή Χάρι θά έλθη στό σπίτι.Ύπάρχουν 
πολλά άνδρόγυνα καί οικογένειες πού τό έφήρμοσαν καί είδαν 
θαύματα..."Οσοι θέλουν νά προχωρήσουν βαθύτερα χρειάζον
ται έμπειρο καθοδηγό. Συγχρόνως άς συντονίσουμε τήν ζωή 
μας μέ τις εντολές τού Χριστού. Γιατί τό πρόσωπο τού Χριστού 
συνδέεται μέ τό έργο καί τήν διδασκαλία Του. Μέ τήν έφαρμο- 
γή των έντολών θά πάρουμε έπίσης Χάρι, ολόκληρη τήν Αγία 
Τριάδα. Ό δεξάμενος μίαν έντολήν καί ποιήσας αύτήν, μυστι- 
κώς έχει τήν Αγίαν Τριάδα», κατά τόν άγιο Μάξιμο. (Μητροπο
λίτου Ναυπάκτου καί Αγίου Βλασίου κ. 'Ιεροθέου, Μιά βραδυά 
στην έρημο τού Άγίου’Όρυυς, έκδ.Ίερά Μονή Γενεθλίου τής Θε
οτόκου Πελαγίας, 2012, σελ. 223-224.)

Β Τί είναι ή μονολόγιστη εύχή τοΰ Ίησοϋ

• Άγιος Νικόδημος Αγιορείτης: «Ή νοερή και 
καρδιακή προσευχή, σύμφωνα μέ τούς Αγίους Πατέρες τούς 
καλουμένους Νηπτικούς, είναι ή συγκέντρωσις τού άνθρώπι- 
νου νοϋ στην καρδιά του κυρίως, και χωρίς νά όμιλή μέ τό στό
μα, μέ μόνο τόν ένδιάθετο λόγο, ό όποιος όμιλειται μέσα στήν 
καρδιά, νά λέγη αύτή τή σύντομη καί μονολόγιστη προσευχή· 
δηλαδή τό «Κύριε, Ίησοϋ Χριστέ, Υίέ τού Θεού, έλέησόν με», 
κρατώντας λίγο καί τήν άναπνοή. Καταχρηστικά όμως καί εύ-
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ρύτερα νοερή προσευχή λέγεται και κάθε άλλη δέησις πού δέν 
θά γίνη μέ τό στόμα, αλλά μέ τόν ενδιάθετο λόγο τής καρδιάς 
πού άναφέρθηκε...

Μερικοί μάλιστα λέγουν δτι νοερά προσευχή λέγεται άκό- 

μη και τό έξης· όταν ό άνθρωπος άφοΰ συμμαζέψη δλες τις νο
ερές δυνάμεις τής ψυχής του μέσα στήν καρδιά, χωρ'ις νά πή 
κανένα λόγο ούτε προφορικό, ούτε ένδιάθετο, μέ μόνο τό νοΰ 
του σκέπτεται και άμετάβατα άναλογίζεται δτι ό Θεός είναι πα
ρών ένώπιόν του....Καί αύτό είναι έκεΐνο πού έλεγε ό Δαβίδ·
«Εβλεπα πάντοτε τόν Κύριό μου ένώπιόν μου» (Ψαλμ. 15,8). 
Μπορεί ή προσευχή αύτή νά γίνη καί μόνο μέ ένα άμετάβατο 
βλέμμα τού νοΰ πρός τόν Θεό, πενθικό καί παρακαλεστικό, τό 
όποιο βλέμμα είναι σάν μία σιωπηλή ύπενθύμησι έκείνης τής 
χάριτος, πού τού είχαμε ζητήσει προηγουμένως μέ τόν λόγο καί 
μέ τήν καρδιακή προσευχή. Γι’ αυτό, έπειδή ή προσευχή αύ
τή μπορεί νά γίνη εύκολα σέ κάθε τόπο καί γιά κάθε άφορμή 
καί περίστασι, κράτησέ την στά χέρια σου σάν ένα δπλο δυνα
τό καί εύκολομεταχείριστο, καί θά ώφεληθής καί θά βοηθηθής 
πολύ» (Άγ. Νικοδήμου τού Αγιορείτου, Αόρατος Πόλεμος, Κεφ. 
ΜΣΤ', έκδ. Συνοδίας Σπυρίδωνος Ίερομονάχου, Νέα Σκήτη 
ΆγίουΌρους, 2004, σελ. 204-205).

• Άγιος Συμεών Θεσσαλονίκης: «Αύτή ή θεία 
προσευχή, ή έπίκλησις τού Σωτήρος μας, τό «Κύριε’Ιησού Χρι
στέ, έλέησόν με», είναι καί προσευχή καί εύχή καί ομολογία
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πίστεως. Παρέχει τό Άγιον Πνεύμα, είναι χορηγός θείων δωρε
ών, κάθαρσις τής καρδίας, έκδίωξις των δαιμόνων, κατοίκησις 
μέσα μας τού ’Ιησού Χριστού, πηγή πνευματικών έννοιών καί 
θείων λογισμών, άπολύτρωσις άπό τις αμαρτίες, θεραπεία τών 
ψυχών καί τών σωμάτων, χορηγός θείου φωτισμού, βρύσις τού 

έλέους τού Θεού, δωρητής θείων αποκαλύψεων εις τόν ταπει
νόν άνθρωπον, καί τό μόνον σωτήριον, διότι περιέχει τό σωτή

ριον Όνομα τού Θεού μας, πού είναι τό μόνο όνομα πού μάς 

έδόθη. Αύτό είναι τό’Όνομα τού’Ιησού Χριστού, τού Υιού τού 

Θεού, καί δέν είναι δυνατόν νά σωθούμε μέ κανένα άλλο όνο
μα, όπως λέγει ό Απόστολος (Πράξ. δ' 12)» (Φιλοκαλία, έκδ. 

Περιβόλι τής Παναγίας, Θεσσαλονίκη 1993, τ. 5, σελ. 281).

Γ Θεολογική ερμηνεία τής ευχής

• Άρχιμ. Νικόδημος Σκρέττας: Ο τύπος τών λό
γων τής εύχής παραλλάσσει, ύποτάσσεται καί δέν υποτάσσει 
τήν έλευθερία καί τήν εύλάβεια τού άγωνιστού.’Έτσι λαμβάνει 
τις εξής μορφές: «Κύριε’Ιησού Χριστέ, Υιέ καί Λόγε τού Θε

ού, έλέησόν με τόν αμαρτωλόν», «Κύριε’Ιησού Χριστέ, Υιέ τού 
Θεού, έλέησόν με», «Κύριε’Ιησού Χριστέ, έλέησόν με», «’Ιησού, 
νυμφίε μου, έλέησόν με», «Γλυκύτατε’Ιησού, έλέησόν με», «Ιη

σού Χριστέ μου, έλέησόν με», «Ιησού μου, έλέησόν με», «’Ιησού, 
’Ιησού...», «’Ιησού μου».Ή μονολόγιστη δέ συμπύκνωσή της πε-
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ριλαμβάνει όλη τήν ορθόδοξη σωτηριολογία. (Άρχιμ. Νικοδή
μου Σκρέττα, Ή νοερά προσευχή, έκφραση αληθούς λατρείας 
τού Θεού, έκδ. Μυγδονία, Θεσ/νίκη 2006, σελ.272).

• Ανωνύμου τίνος Αγίου Λόγος Θαυμάσιος, 
Περί τών λόγων τής Θείας Προσευχής, δηλαδή τού Κύριε’Ιη
σού Χριστέ, έλέησόν με: «Τά θεία λόγια τής ευχής φανερώνουν 
καί τό ορθόν δόγμα τής πίστεώς μας και ανατρέπουν κάθε αϊ- 
ρεσιν τών αιρετικών.

Τό “Κύριε” φανερώνει τήν θείαν φύσιν τού Χριστού καί 

ανατρέπει τήν αΐρεσιν έκείνων, όπού τόν έλεγον πώς είναι μό
νον άνθρωπος καί Θεός δεν είναι.

Τό “’Ιησούς ” φανερώνει τήν άνθρώπινην φύσιν τού Χρι

στού καί ανατρέπει τήν αΐρεσιν έκείνων, όπού τόν έλεγον πώς 
είναι μόνον Θεός καί άνθρωπος δέν είναι, άλλα κατά φαντασί
αν φαίνεται άνθρωπος.

Τό “Χριστός” φανερώνει τήν θέωσιν τής ανθρώπινης φύ- 

σεως, όπού έλαβεν ό Κύριος ήμών καί έσαρκώθη καί έγινεν άν
θρωπος. Πριν από τό πάθος καί τόν θάνατόν του τό έμπόδιζεν 
εις τούς μαθητάς του καί δέν τούς άφηνε νά τόν κηρύττουν 
Χριστόν. 'Ύστερα όμως άπό τό πάθος καί τήν άνάστασίν του, 
μέ μεγάλην παρρησίαν τόν ώνόμαζεν ό Απόστολος Πέτρος 
έμπροσθεν εις τόν λαόν τών’Ιουδαίων, Χριστόν, λέγοντας “γι- 
νωσκέτω πας οίκος ’Ισραήλ, δτι καί Κύριον αυτόν καί Χριστόν ό 
Θεός έποίησε” (Πράζ. β36).
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Οί θεόσοφοι Πατέρες μας παρέλαβον ώσάν μίαν κληρονο
μιάν πατροπαράδοτον τών Αγίων Αποστόλων καί τήν παρέδω

σαν εις ημάς διά νά λέγωμεν και ήμεϊς τά θεία αύτά λόγια, τό 
“Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ, έλέησόν με”.

Εις ήμάς τούς αρχαρίους καί ατελείς πρεπόντως παρέδω

σαν νά λέγωμεν άκόμη καί τό “έλέησόν με”. Δηλαδή, “Κύριε’Ιη- 
σοΰ Χριστέ, έλέησόν με”.’Όχι διά άλλο αίτιον, παρά διά νά γνω- 

ρίζωμεν τά μέτρα μας καί τήν κατάστασίν μας καί πώς χρεια- 
ζόμεθα τό μέγα καί πλούσιον έλεος τοϋ Άγιου Θεού. Πρέπει νά 
πιστεύωμεν δτι ε’ίμεθα ώσάν τον τυφλόν έκεϊνον όπου λέγει τό 
Εύαγγέλιον, ό όποιος έχοντας πόθον νά λάβη τό φώς τών μα
τιών του, έφώναζεν πρός τόν Κύριόν μας καί έλεγεν- “ Ίησοϋ, 
έλέησόν με” (Μάρκ. Γ, 47).Έτσι καί έμεϊς ώσάν τυφλοί όπού 

ε’ίμεθα εις τήν ψυχήν, νά παρακαλοϋμεν τόν Θεόν νά δείξη τό 
έλεος Του εις ήμάς καί νά άνοιξη τά μάτια τής ψυχής μας νά τόν 
ίδοϋμεν νοερώς.

Τό έλεος τοϋ Θεού δέν είναι τίποτε άλλο, παρά ή Χάρις 

τοϋ Παναγίου Πνεύματος, τήν όποιαν πρέπει νά τήν ζητοϋμεν 
άπό τόν Θεόν έμεϊς οί άμαρτωλοί καί νά φωνάζωμεν άκαταπαύ- 
στως τό, “Κύριε’Ιησοϋ Χριστέ, έλέησόν με”, δηλαδή λυπήσου με, 
Κύριε, τόν άμαρτωλόν εις τήν έλεεινήν κατάστασίν όπού εύρί- 
σκομαι καί δέξου με πάλιν εις τήν χάριν σου» (Φιλοκαλία, έκδ. 
Περιβόλι τής Παναγίας, Θεσσαλονίκη 1993, τ. 5, σελ. 285-288).

• Γέροντας Σωφρόνιος: «Ό πλήρης τύπος τής προ-
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σευχής είναι: “Κύριε, Ιησού Χριστέ, Υιέ τοϋ Θεού, έλέησόν με 
τον αμαρτωλόν”. Εις τό πρώτον μέρος τής προσευχής όμο- 
λογοϋμεν τόν Χριστόν-Θεόν, τόν σαρκωθέντα διά τήν ήμών 
σωτηρίαν. Εις τό δεύτερον μέρος έν μετανοία άναγνωρίζομεν 
τήν πτώσιν ήμών, τήν άμαρτωλότητα και τήν λύτρωσιν ήμών. 
Ό συνδυασμός τής δογματικής ομολογίας μετά τής μετάνοιας 
άπεργάζεται τήν προσευχήν πληρεστέραν κατά τό θετικόν αύ- 
τής περιεχόμενον» (Άρχιμ. Σωφρονίου, Περί Προσευχής, έκδ.'Ι. 
Μ. Τίμιου Προδρόμου,Έσσεξ 1994, σελ. 151).

• Γέροντας Αΐμιλιανός Σιμωνοπετρίτης: «Κύ
ριε Ιησού Χριστέ, έλέησόν με τόν άμαρτωλόν». Μέ τήν βοερόν 
κραυγήν “Κύριε”, δοξολογούμεν τόν Θεόν, τήν ένδοξον μεγα- 
λειότητά Του, τόν δημιουργόν τής ορατής και άοράτου κτίσε
ως, δν φρίττουσι τά Σεραφείμ και τά Χερουβείμ.

Μέ τήν γλυκυτάτην έπίκλησιν και πρόσκλησιν “ Ίησοϋ ”, 
μαρτυροϋμεν, δτι είναι παρών ό Χριστός, ό σωτήρ ήμών, καί 
εύγνωμόνως τόν εύχαριστοϋμεν, διότι μάς ήτοίμασε ζωήν αι
ώνιον.

Μέ τήν τρίτην λέξιν “Χριστέ”, θεολογοϋμεν, όμολογοϋν- 

τες δτι ό Χριστός είναι αυτός ό Υιός τοϋ Θεοΰ καί Θεός. Δέν 
μάς έσωσε κάποιος άνθρωπος, ούτε άγγελος, άλλά ό ’Ιησούς 
Χριστός, ό άληθινός Θεός.

Εν συνεχεία, μέ τήν ένδόμυχον αϊτησιν “έλέησόν με”, προ- 

σκυνούμεν καί παρακαλοΰμεν νά γίνη ϊλεως ό Θεός, έκπληρών
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τά σωτήρια αιτήματα μας, τούς πόθους καί τάς άνάγκας τών 
καρδιών μας.

Καί εκείνο τό “μέ”, τί εύρος έχει! Δεν είναι μόνον ό έαυτός 
μου - είναι άπαντες οί πολιτογραφηθέντες εις τό κράτος τοϋ 
Χριστού, εις τήν αγίαν Εκκλησίαν, είναι όλοι αυτοί πού αποτε
λούν μέλος τοϋ ίδικού μου σώματος.

Καί, τέλος, διά νά είναι πληρέστατη ή προσευχή μας, κα- 

τακλείομεν μέ τήν λέξιν “τόν αμαρτωλόν”, έξομολογούμενοι 
-πάντες γάρ αμαρτωλοί έσμεν- καθώς έξωμολογοϋντο καί όλοι 
οί Άγιοι καί έγίνοντο διά ταύτης τής φωνής υιοί φωτός καί ή μέ
ρας.

Έξ αυτών άντιλαμβανόμεθα, ότι ή ευχή έμπεριέχει δοξολο

γίαν, ευχαριστίαν, θεολογίαν, παράκλησιν καί έξομολόγησιν» 
(Άρχιμ. Αίμιλιανοϋ, Ή προσευχή τού Άγιου Όρους χθές καί σή
μερον, Κατηχήσεις καί Λόγοι 1, έκδ.Όρμύλια, 1995, σελ. 353).

Δ Πρακτική εξάσκηση τής ευχής

• Γέροντας Σωφρόνιος: «Είναι δυνατόν νά καθορί- 
σωμεν στάδια τινά έν τή άναπτύξει τής προσευχής ταύτης:

Πρώτον, είναι ή προφορική. Λέγομεν τήν προσευχήν διά 

τών χειλέων, ένώ προσπαθοϋμεν νά συγκεντρώσω μεν τήν 
προσοχήν ήμών εις τό’Όνομα καί τάς λέξεις.
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Δεύτερον, νοερά. Δέν κινοϋμεν πλέον τά χείλη, άλλά προ- 
φέρομεν τό όνομα τοϋ’Ιησοϋ Χριστού και τό λοιπόν περιεχό- 
μενον τής προσευχής νοερώς.

Τρίτον, νοερά-καρδιακή. Ό νους και ή καρδία ένοϋνται 
κατά τήν ένέργειαν αυτών· ή προσοχή περικλείεται έντός τής 
καρδίας καί έκεϊ προφέρεται ή ευχή.

Τέταρτον, αύτενεργουμένη.Ή προσευχή στερεούται έν τή 

καρδία, καί άνευ ιδιαιτέρας προσπάθειας τής θελήσεως προφέ
ρεται άφ’ έαυτής έντός τής καρδίας, έλκύουσα πρός τά έκεϊ τήν 
προσοχήν τού νοός.

Πέμπτον, χαρισματική. 'Η προσευχή ένεργεΐ ώς τρυφερά 

φλόξ έντός ήμών, ώς έμπνευσις άνωθεν, γλυκαίνουσα τήν καρ
διάν διά τής αίσθήσεως τής άγάπης τού Θεού καί άρπάζουσα 
τόν νοϋν εις πνευματικός θεωρίας. ’Ενίοτε συνοδεύεται μετά

τής όράσεως τού Φωτός». (Άρχιμ. Σωφρονίου, Περί Προσευ
χής, έκδ. Ί. Μ. Τίμιου Προδρόμου, Έσσεξ

1994, σελ. 151-152).
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