
Τοῦ Ἁγίου Θεοφάνους τοῦ Ἐγκλείστου

Τέσσερες Ὁμιλίες Περὶ Προσευχῆς

Ὁμιλία Α΄

Ἀρχὴ τῆς Προσευχῆς:

Οἱ Ἀκολουθίες

Μὲ τὴν εὐκαιρία τῆς Ἑορτῆς τῆς εἰς τὸν Ναὸν Εἰσόδου τῆς Ὑπερ­
αγίας Θεοτόκου, θὰ ἤθελα νὰ σᾶς ὁμιλήσω περὶ προσευχῆς - τοῦ 

κατεξοχὴν προορισμοῦ τοῦ Ναοῦ.
Ὁ Ναὸς εἶναι τόπος προσευχῆς καὶ χῶρος ὅπου αὐτὴ ἀναπτύσσεται. 

Γιὰ μᾶς, εἴσοδος στὸν Ναὸ σημαίνει εἴσοδος στὸ πνεῦμα τῆς προσευχῆς. 
Ὁ Κύριος εὐδοκεῖ νὰ ὀνομάζη τὴν καρδιὰ Ναόν Του, στὸν ὁποῖο εἰσ­
ερχόμενοι νοερῶς παριστάμεθα ἐνώπιόν Του, διεγείροντες συναισθή­
ματα ποὺ μᾶς ἀνυψώνουν πρὸς Αὐτόν, ὅπως ἀνεβαίνει ὁ εὐώδης κα­
πνὸς τοῦ θυμιάματος. Ἂς μάθουμε, λοιπόν, πῶς μποροῦμε νὰ τὸ ἐπι­
τύχουμε.

Ὅταν συναθροιζόμαστε στὸν Ναό, ἀσφαλῶς προσευχόμαστε. Ἀλλὰ 
καὶ ὅταν βρισκόμαστε στὸ σπίτι μας, δὲν παύουμε νὰ προσευχόμαστε. 
Γι᾿ αὐτό, ἴσως θὰ ἦταν περιττὸ νὰ σᾶς μιλήσω γιὰ τὸ καθῆκον τῆς προσ­
ευχῆς, ἐφόσον ὅλοι σας ἤδη προσεύχεσθε. Ὅμως, δὲν θεωρῶ καθόλου 
περιττὸ νὰ σᾶς ὑποδείξω δυὸ-τρεῖς τρόπους γιὰ τὸ πῶς πρέπει νὰ γίνεται 
ἡ προσευχή. Ἡ προσευχὴ ἀποτελεῖ τὸ κύριο ἔργο στὴν χριστιανικὴ ζωή. 
Ἂν στὴν καθημερινή μας ζωὴ ἰσχύει ἡ παροιμία «ὅσο ζῆς, μαθαίνεις», 
τόσο περισσότερο αὐτὴ ἁρμόζει στὴν προσευχή: Ἡ ἄσκησί της δὲν πρέ­
πει νὰ διακόπτεται καὶ οἱ διαβαθμίσεις της δὲν ἔχουν τέλος.

Ἀρχικῶς, σᾶς ὑπενθυμίζω τὴν σοφὴ συνήθεια τῶν ἀρχαίων Ἁγίων 
Πατέρων, οἱ ὁποῖοι, ὅταν συναντοῦσαν ὁ ἕνας τὸν ἄλλον, δὲν ἐρωτοῦσαν 
περὶ ὑγείας ἢ περὶ ὁ,τιδήποτε ἄλλου, ἀλλὰ περὶ προσευχῆς, λέγοντας 
«πῶς πάει τὸ ἔργον τῆς προσευχῆς»; Πράγματι, ἡ προσευχὴ ἦταν γι᾿ 
αὐτοὺς ὁ καθρέφτης τῆς πνευματικῆς ζωῆς. Τὴν ὀνόμαζαν «ἀναπνοὴ 
τῆς ψυχῆς». Ὑπάρχει ἀναπνοή; Ζῆ τὸ σῶμα. Παύει ἡ ἀναπνοή; Παύει 
καὶ ἡ ζωή. Τὸ ἴδιο ἰσχύει καὶ γιὰ τὴν ψυχή. Ὑπάρχει προσευχή; Ζῆ ἡ 
ψυχὴ. Δὲν ὑπάρχει προσευχή; Δὲν ὑπάρχει ζωὴ στὴν ψυχή. 

Ὅμως, κάθε ἐπιτέλεσι Ἀκολουθίας δὲν ἀποτελεῖ ἀπαραιτήτως 
προσευχή. Τὸ νὰ στέκεσαι μπροστὰ στὶς εἰκόνες, στὸ σπίτι ἢ στὸν ναό, 



καὶ τὸ νὰ κάνης μετάνοιες, δὲν εἶναι ἀκόμα προσευχή, ἀλλὰ μόνο τὰ 
«ἐργαλεῖα» τῆς προσευχῆς. Τὸ νὰ διαβάζης προσευχὲς ἀπὸ βιβλίο, ἢ 
νὰ τὶς λὲς ἀπ᾿ ἔξω, ἤ, ἀκόμη, τὸ νὰ ἀκοῦς ἄλλον νὰ τὶς διαβάζη, δὲν 
εἶναι ἀκόμα προσευχὴ ἀλλὰ μέσον γιὰ νὰ τὴν ἀνακαλύψης καὶ νὰ τὴν 
διεγείρης. Προσευχὴ εἶναι ἡ ἀνάδυσις εὐλαβῶν συναισθημάτων γιὰ 
τὸν Θεό, μέσα στὴν καρδιά μας: αὐτομεμψία, ἀφοσίωσι, εὐγνωμοσύνη, 
δοξολογία, ἱκεσία, ἔνθερμη προσκύνησις, συντριβή, ὑποταγὴ στὸ θέλη­
μα τοῦ Θεοῦ, κ.λ.π. Ὅλη ἡ φροντίδα μας πρέπει νὰ ἐπικεντρώνεται 
στὸ νὰ γεμίζη ἡ ψυχή μας μὲ τέτοια καὶ παρόμοια συναισθήματα ὥστε, 
ὅταν ἡ γλῶσσα προφέρει τὴν προσευχὴ καὶ τὸ αὐτὶ ἀκούει καὶ τὸ σῶμα 
προσκυνᾶ, ἡ καρδιὰ νὰ μὴν παραμένη ἄδεια, ἀλλὰ νὰ ἐπικρατῆ μέσα 
της κάποιο συναίσθημα γιὰ τὸν Θεό. Ὅταν ὑπάρχη τέτοιο συναίσθημα, 
τότε ἡ προσευχή μας εἶναι ὄντως προσευχή· ὅταν ὅμως ἀπουσιάζη, τότε 
δὲν εἶναι ἀκόμα προσευχή. 

 Ἄραγε, τί πιὸ ἁπλὸ καὶ πιό φυσικὸ ἀπὸ τὸ νὰ προσευχόμαστε μὲ τὴν 
καρδιά μας προσηλωμένη στὸν Θεό; Ἐντούτοις, αὐτὸ δὲν συμβαίνει πάν­
τα, ἢ δὲν συμβαίνει σὲ ὅλους. Εἶναι κάτι ποὺ πρέπει νὰ τὸ διεγείρουμε 
καὶ νὰ τὸ ἐνισχύουμε· μὲ ἄλλα λόγια, πρέπει νὰ καλλιεργοῦμε μέσα μας 
τὸ πνεῦμα τῆς προσευχῆς. Ὁ πρῶτος τρόπος γιὰ τὸ ἐπιτύχουμε εἶναι ἡ 
ἀνάγνωσι ἢ ἡ παρακολούθησι κάποιας Ἀκολουθίας. Ἂν κάνουμε τὴν 
Ἀκολουθία ὅπως πρέπει, τότε ὁπωσδήποτε ἡ καρδιά μας θὰ ἀφυπνισθῆ 
καὶ θὰ ἀνυψώνεται πρὸς τὸν Θεὸ ὅλο καὶ περισσότερο. Καὶ ἔτσι θὰ εἰσ­
έλθουμε στὸ πνεῦμα τῆς προσευχῆς.

Τὰ προσευχητάρια περιέχουν προσευχὲς τῶν Ἁγίων Πατέρων: 
Ἐφραὶμ τοῦ Σύρου, Μακαρίου τοῦ Αἰγυπτίου, Βασιλείου τοῦ Μεγάλου, 
Ἰωάννου τοῦ Χρυσοστόμου καὶ ἄλλων μεγάλων διδασκάλων τῆς προσ­
ευχῆς. Ὄντες οἱ ἴδιοι φορεῖς τοῦ πνεύματος τῆς προσευχῆς, ἀπέδωσαν 
μὲ λόγια ὅ,τι αὐτὸ τὸ πνεῦμα τοὺς ἐνέπνεε καὶ μᾶς τὸ παρέδωσαν. Μία 
μεγάλη προσευχητικὴ δύναμις κρύβεται στὴν κάθε προσευχή τους. 
Καί, σύμφωνα μὲ τὸν νόμο τῆς δράσεως καὶ τῆς ἀντίδρασεως, ὅποιος 
τὶς προσεγγίζει μὲ προσοχὴ καὶ ζῆλο, ὁπωσδήποτε θὰ νοιώση αὐτὴν 
τὴν προσευχητικὴ δύναμι, κατὰ τὸ μέτρο ποὺ ἡ ἐσωτερική του διάθεσι 
ταιριάζει μὲ τὸ περιεχόμενο τῆς προσευχῆς.

Γιὰ νὰ καταστῆ ἡ Ἀκολουθία μας ἕνα ἀποτελεσματικὸ μέσον γιὰ 
τὴν καλλιέργεια τοῦ πνεύματος τῆς προσευχῆς, πρέπει νὰ τελῆται μὲ τέ­
τοιον τρόπο, ὥστε καὶ ὁ νοῦς καὶ ἡ καρδιὰ νὰ ἀφομοιώνουν τὸ περι­
εχόμενό της. Γιὰ νὰ τὸ πετύχουμε αὐτό, θὰ σᾶς προτείνω τρεῖς ἁπλοῦς 
κανόνες:

α) Μὴν ἀρχίζης τὴν Ἀκολουθία χωρὶς κάποια, ἔστω καὶ σύντομη,   



προετοιμασία. 
β) Μὴν τὴν κάνης ἀπρόσεκτα, ἀλλὰ μὲ προσοχὴ καὶ συναίσθησι.
γ) Ὅταν τὴν τελειώσης, μὴ γυρίζης ἀμέσως στὶς συνηθισμένες ἀσχο­

λίες σου.

Α) Τὸ γεγονὸς ὅτι γιὰ μᾶς ἡ Ἀκολουθία εἶναι τὸ πιὸ συνηθισμένο 
πρᾶγμα, καθόλου δὲν σημαίνει ὅτι δὲν ἀπαιτεῖ προετοιμασία. Γιὰ 
ὅποιον ξέρει γράμματα, τί πιό συνηθισμένο ἀπὸ τὸ νὰ διαβάζη καὶ νὰ 
γράφη; Ἐντούτοις, ὅταν πρόκειται νὰ διαβάσουμε ἢ νὰ γράψουμε, δὲν 
ἀρχίζουμε ἀμέσως ἀλλὰ καθυστεροῦμε λίγο, ὥσπου νὰ φθάσουμε στὴν 
κατάλληλη ἐσωτερικὴ κατάστασι. Ἔτι περισσότερο, εἶναι ἀπαραίτητη 
κάποια προετοιμασία πρὶν ἀπὸ τὴν προσευχή, ἰδιαιτέρως ὅταν ἡ 
προηγούμενη ἀσχολία μας ἦταν πολὺ διαφορετικῆς φύσεως. Προτοῦ, 
λοιπόν, ἀρχίσης τὴν Ἀκολουθία, πρωϊνὴ ἢ βραδυνή, στάσου λίγο ἢ 
κάθησε ἢ περπάτησε καὶ προσπάθησε νὰ συγκεντρωθῆς, ἀποσπῶντας 
τὸν νοῦ σου ἀπὸ κάθε γήϊνο ἔργο ἢ πρᾶγμα. Κατόπιν ἀναλογίσου ποιὸς 
εἶναι Ἐκεῖνος, στὸν ὁποῖο πρόκειται νὰ ἀπευθυνθῆς καὶ ποιὸς εἶσαι 
ἐσύ, ποὺ θὰ τοῦ μιλήσης, καὶ ἱστάμενος ἐνώπιον τοῦ Θεοῦ, διέγειρε στὴν 
καρδιά σου συναισθήματα αὐτοεξουθενώσεως καὶ Θείου φόβου. Αὐτὴ 
εἶναι ὅλη ἡ προετοιμασία: τὸ νὰ σταθῆς μὲ εὐλάβεια ἐνώπιον τοῦ Θεοῦ. 
Πρᾶγμα ἁπλὸ ἀλλὰ πολὺ σημαντικό. Αὐτὸ ἀποτελεῖ τὸ θεμέλιο καὶ τὴν 
ἀρχὴ τῆς προσευχῆς. Καί, «ἡ ἀρχὴ εἶναι τὸ ἥμισυ τοῦ παντός».

Β) Μετὰ ἀπὸ αὐτὴ τὴν ψυχικὴ προετοιμασία στάσου μπροστὰ στὶς 
εἰκόνες, κάνε μερικὲς μετάνοιες καὶ ἄρχισε τὴν συνηθισμένη Ἀκολου­
θία: 

«Δόξα σοι, ὁ Θεός ἡμῶν, δόξα σοι! Βασιλεῦ Οὐράνιε, Παράκλητε, τὸ 
Πνεῦμα τῆς Ἀληθείας,.. ., ἐλθὲ καὶ σκήνωσον ἐν ἡμῖν.. .». 

Διάβαζε χωρὶς βιασύνη, ἐμβαθύνοντας σὲ κάθε λέξι καὶ φέρνοντας 
τὸ νόημά της μέσα στὴν καρδιά σου. Συνόδευε τὴν προσευχή σου μὲ 
μετάνοιες. Αὐτὴ ἀκριβῶς εἶναι ἡ ἐργασία γιὰ μιὰ σωστὴ Ἀκολουθία, 
θεάρεστη καὶ καρποφόρο. Ἐμβάθυνε σὲ κάθε λέξι καὶ φέρνε τὸ νόημά 
της μέσα στὴν καρδιά σου, δηλαδή: κατανόησε αὐτὸ ποὺ διαβάζεις καὶ 
νοιῶσε το. Ἄλλοι κανόνες δὲν χρειάζονται. Ἀπὸ αὐτοὺς τοὺς δύο,  - 
κατανόησε καὶ νοιῶσε - ἐφόσον τηρηθοῦν σωστά, ἀποκτᾶ ἡ Ἀκολουθία 
ὅλη τὴν ἀξία της καὶ ἀποδίδει ὅλους τοὺς καρπούς της.

Διαβάζεις: «καὶ καθάρισον ἡμᾶς ἀπὸ πάσης κηλῖδος». Νοιῶσε πόσο 
ἀκάθαρτος εἶσαι, ἐπιθύμησε τὴν καθαρότητα καὶ ζήτησέ την θερμὰ ἀπὸ 
τὸν Κύριο.

Διαβάζεις: «καὶ ἄφες ἡμῖν τὰ ὀφειλήματα ἡμῶν, ὡς καὶ ἡμεῖς ἀφίεμεν 



τοῖς ὀφειλέταις ἡμῶν». Συγχώρησε ἀπὸ τὴν καρδιά σου τοὺς πάντες γιὰ 
τὰ πάντα καὶ τότε ζήτησε ἀπὸ τὸν Κύριο νὰ συγχωρήση καὶ ἐσένα. 

Διαβάζεις: «γενηθήτω τὸ θέλημά σου». Παράδωσε τελείως τὴ ζωή 
σου στὸν Κύριο καὶ δήλωσε χωρὶς δισταγμὸ ὅτι εἶσαι ἕτοιμος νὰ δεχθῆς 
γενναιόψυχα ὅλα ὅσα θὰ σοῦ στείλη Ἐκεῖνος.

Ἂν ἔτσι ἐργάζεσαι πάνω σὲ κάθε στίχο τῆς προσευχῆς σου, τὸτε θὰ 
ἔχεις κάνη τὴν Ἀκολουθία σου ὅπως πρέπει. Καί, γιὰ νὰ τὰ καταφέρης 
καλύτερα, πρόσεξε τὰ ἑξῆς:

1) Νὰ ἔχης ἕναν προσωπικὸ κανόνα προσευχῆς, μὲ τὴν εὐλογία τοῦ 
Πνευματικοῦ σου, ὄχι πολὺ μεγάλον, ἀλλὰ τόσον, ὥστε νὰ μπορῆς νὰ τὸν 
ὁλοκληρώσης χωρὶς βιασύνη μέσα στὸ καθημερινό σου πρόγραμμα.

2) Νὰ βρῆς χρόνο γιὰ νὰ μελετήσης τὶς προσευχὲς τοῦ κανόνος σου. 
Προσπάθησε νὰ κατανοήσης πλήρως τὴν σημασία τῆς κάθε λέξεως καὶ 
νὰ τὴν νοιώσης, καὶ ἂν εἶναι δυνατόν, μάθε ἀπ᾿ ἔξω ὅλη τὴν Ἀκολουθία 
σου. Μὲ ὅλη αὐτὴ τὴν προετοιμασία θὰ σοῦ εἶναι πιὸ εὔκολο κατὰ τὴν 
διάρκεια τῆς Ἀκολουθίας νὰ καταλαβαίνης καὶ νὰ αἰσθάνεσαι τὰ λόγια 
της.

Ἀπομένει, ὡστόσο, μιὰ δυσκολία: Ὁ νοῦς σου συνέχεια θὰ ξεφεύγη 
καὶ θὰ πετάγεται σὲ ἄλλα πράγματα. Τί θὰ πρέπει νὰ κάνης; 

3) Πρέπει ἀπαραιτήτως νὰ βιάζης τὸν ἑαυτό σου νὰ συγκεντρώνεται 
καὶ νὰ προσέχη. Νὰ γνωρίζης ὅμως ἐκ τῶν προτέρων, ὅτι κάπου-κάπου 
θὰ ἀφαιρῆσαι. Κατόπιν, ὅταν στὴν διάρκεια τῆς Ἀκολουθίας ὁ νοῦς σου 
ξεφύγη, μάζεψέ τον. Πάλι ξεφεύγει; Πάλι μάζεψέ τον. Κάθε φορά. Ἀλλά, 
κάθε φορά, ὅ,τι ἔχεις διαβάσει ἀφηρημένος καί, συνεπῶς, χωρὶς προσοχὴ 
καὶ συναίσθησι, μὴν ἀμελῆς ποτὲ νὰ τὸ ἐπαναλαμβάνης. Καὶ ἂν ἀκόμα 
ἡ προσοχή σου ξεφύγη πολλὲς φορὲς στὸ ἴδιο σημεῖο, ἐπανάλαβέ το 
ξανὰ καὶ ξανὰ ὥσπου νὰ τὸ διαβάσης μὲ προσοχὴ καὶ συναίσθησι. Καὶ 
ἔτσι θὰ ξεπεράσης αὐτὴ τὴν δυσκολία. Τὴν ἑπόμενη φορὰ ἴσως νὰ μὴν 
παρουσιαστῆ πάλι ἤ, ἂν παρουσιαστῆ, δὲν θὰ ἔχη τὴν ἴδια ἔντασι. Αὐτὸ 
λοιπὸν πρέπει νὰ κάνης ὅταν ὁ νοῦς σου ξεφεύγη καὶ διασκορπίζεται.

Ὑπάρχει ὅμως καὶ τὸ ἐνδεχόμενο, κάποια λέξι ν᾿ ἀγγίξη τόσο βαθιὰ 
τὴν ψυχή σου, ὥστε νὰ μὴν θελήσης νὰ συνεχίσης τὴν Ἀκολουθία. Μπορεῖ 
ἡ γλῶσσα νὰ συνεχίση νὰ λέη, ἀλλὰ ὁ νοῦς σου θὰ γυρίζη συνέχεια στὸ 
σημεῖο ποὺ τόσο ἔντονα σὲ ἄγγιξε. Σ᾿ αὐτὴ τὴν περίπτωσι:

4) Σταμάτησε! Μὴ συνεχίσης τὴν ἀνάγνωσι, ἀλλὰ στάσου μὲ προσ­
οχὴ καὶ συναίσθησι σ᾿ αὐτὸ τὸ σημεῖο. Θρέψε τὴν ψυχή σου μ᾿ αὐτὲς τὶς 



λέξεις καὶ μὲ τὰ συναισθήματα ποὺ σοῦ προκαλοῦν. Καὶ μὴ βιαστῆς νὰ 
βγῆς ἀπ᾿ αὐτὴ τὴν κατάστασι. Ἂν δὲν σοῦ φθάνη ὁ χρόνος, καλύτερα νὰ 
ἀφήσης τὸν κανόνα σου στὴ μέση, παρὰ νὰ χάσης αὐτὴ τὴν ἐμπειρία. 
Ἐνδεχομένως νὰ συνέχη ὅλη τὴν ἡμέρα, σὰν μία ἐπίσκεψι τοῦ Φύλακος 
Ἀγγέλου σου.

Τέτοιου εἴδους ἐνέργειες τῆς χάριτος κατὰ τὴν διάρκεια τῆς Ἀκο­
λουθίας, φανερώνουν ὅτι τὸ πνεῦμα τῆς προσευχῆς ἀρχίζει νὰ διεισδύη 
μέσα σου. Συνεπῶς, ἡ διατήρησις αὐτῆς τῆς καταστάσεως εἶναι ὁ πιὸ 
ἀποτελεσματικὸς τρόπος γιὰ νὰ ἀναπτυχθῆ καὶ νὰ ἐνισχυθῆ μέσα σου 
αὐτὸ τὸ πνεῦμα.

Γ) Τέλος, ὅταν ὁλοκληρώσης τὴν Ἀκολουθία σου, μὴν ἀσχολη­
θῆς ἀμέσως μὲ ὁ,τιδήποτε ἄλλο, ἀλλὰ στάσου, ἔστω καὶ γιὰ λίγο, καὶ 
ἀναλογίσου τὶ διέπραξες μόλις τώρα καὶ τὶ ὑποχρεώσεις σοῦ δημιουρ­
γεῖ. Προσπάθησε, ἂν σοῦ δόθηκε νὰ αἰσθανθῆς κάτι κατὰ τὴν διάρκεια 
τῆς προσευχῆς, νὰ τὸ συγκρατήσης καὶ μετὰ τὸ τέλος της. Ἄλλωστε, 
ὅποιος ὁλοκληρώση τὴν Ἀκολουθία του ὅπως πρέπει, ἀπὸ μόνος του 
δὲν θὰ θελήση νὰ ἀσχοληθῆ ἀμέσως μὲ ὁ,τιδήποτε ἄλλο.

Αὐτή, λοιπόν, εἶναι ἡ πεμπτουσία τῆς προσευχῆς. Ὅπως εἶπαν οἱ 
[ρῶσοι] πρόγονοί μας, ὅταν ἐπέστρεψαν ἀπὸ τὴν Κωνσταντινούπολι, 
«ὅποιος γευθῆ τὸ γλυκὸ δὲν ἐπιθυμεῖ τὸ πικρό». Τὸ ἴδιο ἰσχύει καὶ γιὰ 
ὅποιον προσεύχεται σωστά. Καὶ, πρέπει νὰ γνωρίζουμε, ὅτι σκοπὸς 
τῆς Ἀκολουθίας εἶναι ἀκριβῶς νὰ γευθοῦμε αὐτὴ τὴν γλυκύτητα τῆς 
προσευχῆς. Τὸ πνεῦμα τῆς προσευχῆς ἀναπτύσσεται μέσα μας ἀκριβῶς 
μέσῳ αὐτῆς τῆς ἐμπειρίας.

* * *

Τηρῶντας τοὺς παραπάνω ἁπλοῦς κανόνες, σύντομα ὁ ἀγῶνας τῆς 
προσευχῆς θὰ φέρη καρπούς. Ἀκόμα καὶ ἂν κάποιος τοὺς τηρήση χωρὶς 
νὰ τοὺς ἔχει διδαχθῆ, ἀσφαλῶς καὶ αὐτὸς θὰ γευθῆ τοὺς ἴδιους καρπούς. 
Κάθε Ἀκολουθία ἀφήνει πάνω στὴν ψυχὴ τὰ ἴχνη τῆς προσευχῆς. Ἡ 
συνεχὴς καὶ ἀδιάκοπη τέλεσι τῆς καθημερινῆς Ἀκολουθίας, ἑδραιώνει 
τὴν προσευχὴ καὶ ἡ ἐπιμονὴ σ᾿ αὐτὴν τὴν ἐργασία ἐμφυτεύει μέσα μας τὸ 
«πνεῦμα  τῆς προσευχῆς». Εἴθε ὁ Κύριος νὰ μᾶς χαρίση αὐτὸ τὸ πνεῦμα, 
διὰ πρεσβειῶν τῆς Παναχράντου Δεσποίνης ἡμῶν Θεοτόκου.

Ἤδη, σᾶς ὑπέδειξα μία πρώτη, εἰσαγωγικὴ μέθοδο γιὰ τὴν ἀνάπτυξι 
τοῦ πνεύματος τῆς προσευχῆς κατὰ τὴ διάρκεια τῆς Ἀκολουθίας, πρωϊ­
νῆς ἢ βραδυνῆς, εἴτε στὸ σπίτι εἴτε ἐδῶ, στὸν Ναό. Στὴν συνέχεια, Θεοῦ 
θέλοντος, θὰ σᾶς ὑποδείξω ἄλλη μία μέθοδο. Ἀμήν.

(Συνεχίζεται)


