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RUGACIUNEA SFANTUL EFREM SIRUL / SIRIANUL!

Doamne si Stapanul vietii mele, duhul trandaviei?, al grijii de
multe’, al iubirii de stapanire si al vorbirii in desert nu le da mie!
(0 metanie?)

Iar duhul curatiei’, al gandului smerit, al rabdarii si al dragostei,
daruieste-le mie, slugii Tale¢! (o metanie)

Asa, Doamne, Imparate, daruieste-mi ca sa-mi vad greselile mele
si sa nu osandesc pe fratele meu; ca binecuvantat esti in vecii
vecilor. Amin. (o metanie)’

! Sfantul Efrem a fost un monah, teolog si imnograf crestin care a trait in Siria intre anii 306-373.
Aceastd rugdciune care-i apartine, insoteste toate Laudele bisericesti care se sdavarsesc in Postul
Mare de luni pana vineri. Bineinteles, rugaciunea poate fi rostitd si in pravila particulard a
monahilor si mirenilor, tot de luni pana vineri, si nu numai in perioada Postului Mare, ci pe
parcursul intregului an bisericesc, cu exceptia perioadelor de la Pasti pana la Rusalii si de la
Nasterea Domnului pana la Boboteaza. In Biserica Rusi exista pe alocuri obiceiul de a rosti aceastd
rugaciuni cu mainile ridicate (ca invocare).

2Trandavia nu este vazuta aici doar ca lenevie de a face ceva, ci mai degraba ca lipsa a trezviei,
a atentiei duhovnicesti, ca delasare si molegeald, care duc mai intai la uitarea voii lui Dumnezeu,
apoi la incdlcarea acesteia.

3 In limba greacd avem aici cuvantul «meQieQyia», care inseamnd , preocupare”, ,grija inutila”
si chiar ,curiozitate”. Limbile slavona si franceza au tradus acest cuvant cu sensul de
,deznddejde” — stare care poate fi o consecinta a preocupdrilor noastre desarte, dar nu exprima
sensul exact al termenului grecesc.

* Cuvantul ,metanie” provine de la grecescul «uetdvowx» (,pocdintd”), care inseamna
»schimbarea mintii” sau, altfel spus, schimbarea modului de a gindi, a vedea si a face lucrurile. Biserica
a numit tot ,metanie” si gestul liturgic al prosterndrii (cu fruntea pand la pamant), pentru a arata
cd ridicarea de dupa4 fiecare cadere trebuie sd fie insotitd de o Innoire a mintii, care sa ne fereasca
de repetarea aceleiasi caderi.

5 In greacd avem cuvantul «0wdQOCUVI» («lleaoMyapue»), care inseamnd ,intreagi-
intelepciune”, adicd ,integritate a mintii”, gandire curata si nesfasiata de intindciunea pacatului.
In sens duhovnicesc, ,intreaga-intelepciune” pe care o cerem in aceasti rugiciune inseamna si un
fel de feciorie a mintii si a sufletului, adica o viatd trdita in infranare si curatie.

¢ Se poate spune si ,,robului Tau”.

7 In traditia Bisericii Ortodoxe, rugéciunea se rosteste prima dati insotitd de 3 metanii, apoi se
fac 12 inchinaciuni mici, dupa care rugaciunea se repeta inca o data cu o singura metanie la sfarsit.
Uneori in tipic apare precizarea: ,Rugdciunea Sf. Efrem Sirul cu 16 metanii” prin aceasta
intelegandu-se 3 metanii mari + 12 mici (inchindciuni) + incd o metanie mare. Doar la randuiala
Ceasului IX este prevazut ca rugaciunea sa fie rostita o singurd datd, numai cu 3 metanii mari.



