
Σημειώσεις του μακαριστού Κατηχητή Γεωργίου  Ξ.  Οικονόμου

ΦΥΛΑΚΗ ΤΩΝ ΑΙΣΘΗΣΕΩΝ

Διά τούτο και τω ναώ τας θυρίδας δικτυωτάς ο νομοθέτης κατεσκεύασε σημαίνων, ότι δει τους ως 
ναόν, καθαράν την εαυτών διάνοιαν φυλάττειν. βουλομένους, καθάπερ εκεί δικτυωταίς θυρίσι, προς 
το μηδέν εισερπειν των ακαθάρτων κατεσκευάσθη. Ούτως ταις αισθήσεσι κωλύματα λογισμών 
ενδιαπλέκειν, τα δυσχερή της μελλούσης κρίσεως, ταις εισερπούσαις μορφαίς επιγινομέναις 
αποτειχίζουσιν την είσοδον.

(Νείλου του ασκητού, Λόγος ασκητικός)
Ασφαλίζου την ακοήν και τους οφθαλμούς δι’ αυτών γάρ πάντα τα βέλη της κακίας εισέρχονται.

(Νείλου του ασκητού, Παραίνεσις)
Όταν οι δαίμονες ίδωσιν ημάς ως εκ λοιμικής νόσου της των αστείων ακροάσεως μετά την 

προκατάρξιν του χαλεπού υφηγητού αναχωρείν δοκιμάζονται, τότε λοιπόν δυσίν ημάς δελεάζειν 
επιχειρούσι λογισμοίς. Μη λυπήσης τον εξηγητήν υποβάλλοντες ημίν. ή, μη φανερώσης σεαυτόν 
φιλοδεύτερον των παρόντων. αποπήδα μη χρονίσης. Ει δε μη εν τη προσευχή έννοιαν γελοίων 
ανατυπώσεις. Μη μόνον φεύγε, αλλά και το πονηρόν συνακτήριον ευσεβώς διάλυε, θανάτου και 
κρίσεως εις μέσον υπόμνησιν προβαλλόμενος. άμεινόν σε γάρ εκ τούτου ίσως και μικρά κενή δόξη 
ραντισθήναι, και μόνον πάσι πρόξενον ωφελείας ευρεθήναι.

(Ιωάννου Κλίμακκος, Λόγος ΙΒ΄. Περί ψεύδους)
Σημειωτέον, ότι ου χρη, προσάπτεσθαι, ή άλλου τινός μέλους κάν οι ίδιοι εισίν οι απτόμενοι, κάν 

τον αδελφόν τον ελίξαντα τας χείρας τω θερίστρω ήτοι τω φακεολίω, ή άλλω τινά ράκει, και ούτω 
την μητέρα βαστάσαντα, και ου μόνον άλλον άλλου προσψαύειν, αλλ’ ουδέ ιδίως αυτού μελών το 
οιονούν κρατείν γυμνόν δηλονότι, και μάλιστα εις τις νέος εστί, και υπό της σαρκός πολεμούμενος, 
μηδέ χάριν κνάσθαι. της γάρ πράξεως η αφή γεννήτρια.

(Σχόλια εις την Κλίμακα)
Διά γάρ των αισθήσεων ημών, κάν μη βουλώμεθα, οι κλέπται εισίασι. Πώς γάρ δύναται 

οίκος, καπνού εκ των έξωθεν κινηθέντος και των θυρίδων ανοιγεισών μη μελαίνεσθαι.
(Οσίας Συγκλητικής, ΒΕΠΕΣ)

Συ δε μη παραδείξη ακοήν ματαίαν μη των αλλοτρίων κακών δοχείον γένη. Απέριττον σεαυτού 
την ψυχήν παρασκεύαζε.

Υποδεξαμένη γάρ την δυσώδη των λογισμών και αναιτίως μισήσεις τους εντυγχάνοντας. 
Καταβαφείσης γάρ σου της ακοής υπό της των κακολογούντων απανθρωπίας, αγεννώς πάσιν 
ενατενάσεις καθάπερ ο οφθαλμός χρώματι ακρατέστερον προληφθείς αδιάκριτον έχει περί τα 
δρώμενα την φαντασίαν.

Δει ουν φυλάττεσθαι την γλώσσαν και την ακοήν προς το μήτε λέγειν τι τοιούτον, μήτε ακούειν 
εμπαθώς. Γέγραπται γάρ, ως «μη ακοήν ματαίαν παραδέξασθαι» και τον «καταλαλούντα λάθρα τω 
πλησίον αυτού» τούτον εξεδίωκον.

(Οσίας Συγκλητικής ΒΕΠΕΣ)
Μη οφθαλμόν εστιάσωμεν, μη ακοήν καταυλήσωμεν, μη όσφρησιν εκθηλύνωμεν, μη γεύσιν 

καταπορνεύσωμεν, μη αφή χαρισώμεθα, ταις προχείρεις εις κακίαν οδοίς, και εισόδους της 
αμαρτίας, μη εσθήτι μαλακισθώμεν, απαλή τε και περιρρεούση, και ής το κάλλιστον αχρηστία.

(Γρηγορίου του Θεολόγου, Λόγος ΛΗ εις τα Θεοφάνεια)
Αι γάρ πέντε λογικαί αισθήσεις της ψυχής, εάν δέξωνται την άνωθεν χάριν και αγιασμόν του 

πνεύματος, αληθώς παρθένοι φρόνιμοι τυγχάνουσι την άνωθεν της χάριτος δεξάμενοι φρόνησιν. ει 
δε εις την φύσιν αυτών μόνην απομείνωσι, μωραί ευρίσκονται και τέκνα του κόσμου αποδείκνυνται. 
Ουκ απεδύσαντο γάρ το πνεύμα του κόσμου κάν τω δοκείν νομίζουσι, δι’ ευλογοφανείας τινάς και 
σχήμα του νυμφίου είναι νύμφαι. Ώσπερ γάρ αι όλαι εξ’ όλου τω Κυρίω προσκολώμεναι ψυχαί εκεί 



εισί τω λογισμώ, κακεί εύχονται κακεί περιπατούσι κακεί επιποθούσιν εις την του 
Κυρίου αγάπην, ούτω πάλιν ψυχαί αι εν τη αγάπη του κόσμου δοθείσαι και εν τη 
γη την δίαιταν έχειν βουλόμεναι, εκεί περιπατούσι και εκεί λογίζονται, εκεί ο νους 
ενδιαιτάται.

(Μακαρίου του Αιγυπτίου, ομιλίαι Πνευματικαί)
Μη θελήσης ακούσαι βλάβην λυπήσαντός σε, ίνα μη εν τη καρδία σου 

ανταποδώσης αυτώ. Φύλαξον τας ακοάς σου, ίνα μη επισυνάξης εαυτώ 
πολέμους.

(Αββά Ησαϊου, Λόγος ΚΘ)
Ότε γάρ τας αισθήσεις μύσωμεν, και εαυτοίς και Θεώ συγγενώμεθα, και της 

έξωθεν της του κόσμου περιφοράς ελευθερωθέντες, εντός εαυτών γενώμεθα, 
τότε τρανώς εν εαυταίς του Θεού την Βασιλείαν οψόμεθα.

(Ιωάννου του Δαμασκηνού, εις την Μεταμόρφωσιν)
Ο μέν αισθητός ήλιος, ξένας τας εαυτού ακτίνας εξ οικίας κεκλεισμένης καθίστησι, ουκ αν δε τας 

γλυκείας ο νοητός επαφήση τη προσδεχομένη μέν, μη κεκλεισμένας δε εχούση τας αισθήσεις από 
των ορωμένων ψυχή.

(Ηλία πρεσβυτέρου, Φιλοκαλία Β)
Ανάγκη μέν τα αισθητήρια, ως πύλας ανοίγειν πόλεως. ανάγκη δε μη συγχωρείν εν τη ανοίξει των 

αναγκαίων συνεισέρχεσθαι έθνη τα τους πολέμους θέλοντα και μάχης αίτια καθιστάμενα.
(Ηλία πρεσβυτέρου, Φιλοκαλία Β)

Οι διά των φόβων των Ιουδαίων κατά την Γαλιλαίαν εν τω υπερώω κλείσαντες τας θύρας καθήμενοι. 
τουτέστιν, οι δια τον φόβον των πνευμάτων της πονηρίας, κατά την χώραν των αποκαλύψεων 
εν τω ύψει των θείων θεωρημάτων ασφαλώς βεβηκότες θυρών δίκην μίσαντες τας αισθήσεις 
παραγενόμενοι αγνώστως δέχονται τον του Θεού Λόγον, άνευ της κατ’ αίσθην ενεργείας αυτοίς 
επιφαινόμενον απάθειάν τε διά της ειρήνης, και μερισμούς πνεύματος Αγίου διά της εμπνεύσεως 
δωρούμενον και την κατά πνευμάτων πονηρών εξουσίαν παρέχοντα, και δεικνύοντα των αυτού 
μυστηρίων τα σύμβολα.

(Μαξίμου του ομολογητού, κεφάλαια περί Θεολογίας)
Εάν μη τας αισθήσεις του σώματος μύσωμεν, ουκ αν το αλλόμενον ύδωρ εν ημίν αναβλύσοι, ό 

ο κύριος τη Σαμαρείτιδι εκείνη εχαρίσατο. Ζητούσα γάρ το αισθητόν τούτο ύδωρ το της ζωής εύρεν 
εις εαυτήν ένδον αλλόμενον.

(Καλλίστου του Πατριάρχου)
Φύλαττε δε και τους σους οφθαλμούς και απόστρεφε του μη ιδείν ματαιότητας. Δεινός γάρ 

υπάρχει προδότης ο οφθαλμός ο μετέωρος. Δια μέν γάρ των λοιπών αισθήσεων ο νους προσφάτως 
τον πόλεμον δέχεται, και απελθόντως του πράγματος ή του εναντίου επισυμβαίνοντος συναπήλθε 
και απηλάθη και ο εξ αυτού πόλεμος. Ο δε δια των οφθαλμών και παρόντος του πράγματος και 
απόντος, δεινώς πολεμεί, μάλλον δε και πλέον απόντως ή παρόντος οδυνά την ψυχήν την επιθυμίαν 
ανάπτων.

(Εφραίμ του Σύρου)
Ο δε δια του μετεώρου οφθαλμού πόλεμος, και παρούσης της ύλης και απούσης καταφλέγει τον 

νουν τη επιθυμία. Ου τούτο δε μόνον, αλλά και εν ενυπνίοις αισχροίς φαντάζει την καρδίαν. οι γάρ 
δαίμονες ευρόντες παρείσδυσαν δια του λογισμού, διαγράφουσι τον πειρασμόν εν τη διανοία και 
ασχολούντες τον νουν εις ηδυπαθείας αυτόν καταφέρουσι.

(Εφραίμ του Σύρου)
Διό γέγραπται «ρεμβασμός επιθυμίας μεταλλεύει νουν άκακον, εν γάρ τη ήττη των οφθαλμών 

αρχήν λαμβάνει η αμαρτία, εις ήν ο νους, ει μη θάττον εκνήψη, καθώς και ο Κύριος διεμαρτύρετο 
λέγων. «πάς ο εμβλέψας γυναίκα προς το επιθυμήσαι, ήδη εμοίχευσεν αυτήν εν τη καρδία αυτού». 
Ταύτην δε την μοιχείαν εκριζεί το κάτω αεί έχειν το όμμα, άνω δε την ψυχήν.

(Εφραίμ του Σύρου, Ευεργετινός Β΄ ΜΘ)
Πόθεν ο θάνατος είσοδον έσχεν εν τω ανθρώπω; Ουχί δι’ ακοής, δι’ ής η Εύα τα του όφεως 

εδέξατο ρήματα; Διά ταύτης έκτοτε και μέχρι του νυν ο όλεθρος εισέρχεσθαι πέφυκε. Δύναται γάρ 
ο διάβολος αναιρείν τον σιγώντα διά του λαλούντος και όν ου δύναται αναιρήσαι διά του στόματος 
αναιρεί διά του ωτός.

(Εφραίμ του Σύρου, Ευεργετινός Β΄ΜΘ)
Οι δαίμονες εοίκασι λύκοις άρπαξι και περιέρχονται τας κέλλας των μοναχών επιζητούντες θύραν 



ανεωγμένην ευρείν αυτοίς, ίνα δι’ αυτής εισπηδήσαντες διαφθείρωσι ψυχήν πειθαρχούσαν αυτοίς. 
Εάν δε εύρωσι θύραν κεκλεισμένην εις τα πρόσωπα εαυτών περικακήσαντες αναχωρούσι, λέγω δη 
περί ψυχής τεθεμελιωμένης εν πίστει και φυλαττούσης τα αισθητήρια.

(Εφραίμ του Σύρου, Ευεργετινός Δ΄. στ.2)
Οφείλει ο μοναχός αποκλείσαι αυτού πάσας τας πύλας της ψυχής και φυλάξαι πάσας τας 

αισθήσεις του μη πτωματωθήναι αυτήν δι’ αυτών, και φυλάξαι εαυτόν από των φερόντων αυτόν 
ρήματα κοσμικά. Πλήν μακάριος ο αρκεσθείς ταις ιδίαις αμαρτίαις.

(Αββά Ησαϊου, Λόγος Κθ)
Πρόσεχε σεαυτώ ακριβώς, ίνα, ως πραγματεύη από της πονηρίας, ούτως εγκρατεύση και από 

της επιθυμίας των οφθαλμών και της ακοής και του στόματος και της αφής, ίνα τους οφθαλμούς σου 
πάντοτε έχης, προσέχοντας εαυτώ και τω εργοχείρω σου, και μη κατανοείν ανθρώπω, ει μη που 
βλέπεις ότι χρεία ευλογίας εστί γυναικί δε ή άρρεν ευπροσώπω το καθόλου μη προσέχης, χωρίς 
ανάγκης. τας δε ακοάς μη συγχώρει ακούειν κατά τινος μηδέ ομιλίας ανωφελείς το στόμα σου δε 
σιωπάτω και το καθόλου μη λαλείτω μη ούσης ανάγκης.(Αββά Ησαϊου, Λόγος Κθ)

Εγένετο δε (εν Αιγύπτω) και άλλος ανήρ θαυμάσιος εν τοις μοναχαίς, ώ όνομα Αμμώνιος, όστις 
ούτως ήν απερίεργος, ώστε εν Ρώμη άμα Αθανασίω γενόμενος, μηδέν ελέσθαι ιστορήσαι των 
έργων της πόλεως, μόνον δε ιδείν το Πέτρου και Παύλου μαρτύριον.

(Σωκράτους Εκκλης. Ιστορία Δ΄.  ΚΓ)
Η ορών έρα, ή ερών μη όρα. Ει δε το πρότερον τισί μέν δύσκολον φαίνεται, τισι δε αδύνατον, το 

δεύτερον ασκητέον. άμεινον γάρ ασφάλεια φιλοτιμίας ακρίτου. και τούτο υμίν μέν θείος προστάτει 
χρησμός.

(Ισηδώρου Πηλουσιώτου)
Πολλάκις εξ ηδίστης όψεως ή χειρός αφής, ή ευώδους οσφρήσεως, ή ακοής ηδυφωνίας οι 

λογισμοί εν τη καρδία την είσοδον λαμβάνουσιν.
(Ιωάννου της Κλίμακος, Λόγος ΙΕ, περί αφθάρτου αγνείας)

ΠΕΡΙ ΦΥΛΑΚΗΣ ΤΗΣ ΑΚΟΗΣ
Τα ώτα είναι το δεύτερον αισθητήριον όπερ κατά τάξιν ημάς απαντά. Επιμελήθητι λοιπόν να 

εκκόψης απ’ αυτού τας διεφθαρμένας μελωδίας…
Ότι τρείς βλάβαι γεννώνται εκ των ηδονικών μελωδιών πρώτη ότι εκλύουσι το γαύρον εκείνο και 

ανδρείον φρόνημα της ψυχής και την καθιστώσιν εις τοιούτον σημείον, ώστε εκθηλύνεται και πολλάκις 
αποκοιμάται εις την γλυκείαν ακοήν των τοιούτων και μένει αναίσθητος ως εις τινα λήθαργον.

Δευτέρα, ότι των ηδονικών εκείνων λεγομένων ασμάτων, ο νους δια του φανταστικού δεν 
παύεται σχηματίζων τα υπό των ασμάτων νοούμενα και εντεύθεν πληρούμενος τοσούτων εμπαθών 
εικόνων.

Τρίτον ότι αν τύχη θετέον και τα πρόσωπα να μη βλέπωνται των ασματοποιών, και μάλιστα όταν 
αυτά είναι γυναικεία και όμως εκ μόνης της φωνής είναι ικανά να σχηματισθώσιν εις την φαντασίαν 
να κινήσωσι την όρεξιν εις την καρδίαν και να ελκύσωσι προς συγκατάθεσιν την ψυχήν. Διά τούτο 
και ο θείος Βασίλειος «Μη δια των ώτων, διδάσκει διεφθαρμένην μελωδίαν των ψυχών κατασχείν. 
Πολλά γάρ ανελευθεριότητος πάθη εκ του τοιούδε της μουσικής είδους εγγίνεσθαι πέφυκεν». (Λόγος 
Προς τους νέους). Αλλά και ο Άγιος Γρηγόριος ο Θεολόγος «Μη ακοήν φησί, καταυλήσωμεν. Κηρώ 
τα ώτα φράσσε, προς φαύλους λόγους. ωδών τερπνών, εκμελή λιγύσματα».

Πρέπει δε να κλείης τα ώτα εις τας κατά των άλλων διαβολάς καθώς προστάττει η του Αγίου Θεού 
εντολή: Ου παραδέξη ακοήν ματαίαν.

(Έξοδος ΚΓ΄.1)
Κατά πρεσβυτέρου κατηγορίαν μη παραδέχου εκτός ειμή επί δύο, ή τριών 

μαρτύρων.
(Α΄ Τιμοθ. Ε΄.19)

Κλείς ωσεί κείσθω μηδέ πορνεύει γέλως.
(Γρηγόριος ο Θεολόγος)

Μη δια των ώτων διδάσκει διεφθαρμένην μελωδίαν των ψυχών καταχείν. 
Πολλά γάρ ανελευθεριότητος πάθη εκ του τοιούδε της μουσικής είδους εγγίνεσθαι 
πέφυκεν.



(Μέγας Βασίλειος)
Χρειωδώς άκουε. Αγαθών διδαγμάτων γίνου ακροατής και τη τούτων μελέτη συντήρει σήν 

καρδίαν. Φύλαττε τα ώτα σου από κοσμικών διηγημάτων. Μήποτε ραντίσματι βορβόρου την ψυχήν 
σου σπιλώσης.

(Μέγας Βασίλειος)
Ου δει χριστιανοίς εις γάμους απερχομένους βαλίζειν ή ορχείσθαι αλλά σεμνώς δειπνείν ή 

αριστών, ως πρέπει χριστιανοίς.
 ΚΑΝΩΝ 53 ΤΗΣ ΛΑΟΔΙΚΕΙΑΣ ΣΥΝΟΔΟΥ

Νέος ών είτε την σάρκα είτε το φρόνημα φεύγε την συνδιαγωγήν ομηλίκων και αποδίδρασκε απ’ 
αυτών ως από φλογός.

(Μέγας Βασίλειος)
Μη διά των ώτων διδάσκει, διεφθαρμένην μελωδίαν των ψυχών καταχείν. Πολλά γάρ 

ανελευθεριότητας πάθη εκ των τοιούδε της μυστικής είδους εγγίνεσθαι πέφυκεν». 
(Μέγας Βασίλειος, Λόγος προς τους νέους )

ΠΕΡΙ ΦΥΛΑΚΗΣ ΤΗΣ ΑΦΗΣ
Έστι δι’ αφής σωματικής μολύνεσθαι. ουδέν γάρ ταύτης βαρύτερον της αισθήσεως.

(ο Άγιος Ιωάννης ο Κλίμακος)
Εφθάσαμεν τέλος πάντων και εις το πέμπτον αισθητήριον όπερ είναι το της αφής. το οποίον 

αν και κατ’ εξαίρετον τρόπον θεωρείται εις τας χείρας, περιλαμβάνει όμως κοινότερον όλην την 
του σώματος επιφάνειαν. Εις τρόπον ώστε πάσα αίσθησις και πάν μέρος και μέλος του σώματος 
εξωτερικό και εσωτερικόν γίνεται όργανον της αφής. Φυλάττου μετά πολλής προσοχής από απαλών 
χειραψιών. Διότι η αίσθησις ήτις γεννάται από τούτου του αισθητηρίου είναι η ζωηροτέρα, η πλέον 
σωματική διά τούτο είναι και η πλέον ερεθιστικωτέρα προς αμαρτίαν. όθεν ο Νυσσαών φωστήρ 
Γρηγόριος ερμηνεύων το του άσματος εκείνο «παράδεισος ροών, λέγει και η αφή προς τούτοις, το 
ανδραποδώδες και τυφλόν αισθητήριον ο τάχα δια τους τυφλούς μόνον η φύσις εποίησεν» (Λόγος 
εις το Άσμα τόμος Α΄). Γίνωσκε δε, ότι δύσκολον είναι το να ελευθερωθή τις μετά την της αφής 
ενέργειαν και διά τούτο πρόσεχε ακριβώς όλαις δυνάμεσι.

Και αν των άλλων αισθητηρίων η ενέργεια είναι δραστική, όμως φαίνεται να ίσταται τρόπον τινά 
μακράν της πράξεως της αμαρτίας. Η δε αφή, είναι η πλέον εγγυτέρα και ούτως ειπείν, η αρχή και 
το χείλος της πράξεως.

(εκ του ιερού Νικοδήμου του Αγιορείτου)

ΠΕΡΙ ΦΥΛΑΚΗΣ ΤΗΣ ΓΕΥΣΕΩΣ Ή ΤΟΥ ΣΤΟΜΑΤΟΣ
( τι γεννώσι τα πολυποίκιλλα βρώματα)
Πλήν τούτο λέγει ο θείος Ιεζεκιήλ, το ανόμημα Σοδόμων της αδελφής σου ότι εν πλησμονή άρτων 

και εν ευθηνία εσπατάλων αύτη και αι θυγατέρες αυτής. (Ιεζεκιήλ Ιστ΄.49). Είναι φανερόν ότι οι 
Ισραηλίται «μετά το φαγείν και πιείν λέγει η Γραφή ανέστησαν παίζειν (Έξοδος ΛΒ΄.2). Μη κώμοις 
και μέθαις επιφέρει παρευθύς μη κοίταις και ασελγείαις (Ρωμ. ΙΓ΄.13). Καθώς λέγει ο θείος Γρηγόριος 
ο Θεολόγος «μη κώμοι και μέθαις οίς κοίτας και ασελγείας οίδα συνεζωγμένοις.

Τούτο δε εστίν, ότι εάν μη η ανάπαυσις της γαστριμαργίας εισέλθη εις την ψυχήν, ουκ αν ο 
νους επίπτει εν τω πολέμω του εχθρού (Γεροντικόν). Η δε κατά την γεύσιν απόλαυσις, μήτηρ, ως 
αν είποι τις των καθ’ έκαστον εστί κακών. Τις γάρ ουκ οίδεν ότι ρίζα σχεδόν των περί των βίον 
πλημμελημάτων, η περί των λαιμόν ασχολία; Ταύτης γάρ εξήρτηται η τρυφή, η μέθη, η γαστριμαργία 
η περί την δίαιτα ασωτία, η πληθώρα, ο κόρος ο κώμος, η κτηνώδης και άλογος περί τα πάθη ατιμίας 
καταφορά. (Γρηγόριος ο Νύσσης, Τόμος Α, Λόγος Ε΄. εις το Πάτερ ημών)

 Ότι η τρυφή και της ευσεβείας αφιστά, και τους νέους τα μάλιστα βλάπτει
Αλλά τι λέγω ταύτα; Η τρυφή και αυτής της ευσεβείας απέστησε. Και δηλούσι, πάλαι μέν οι 

Ισραηλίται περί ών είρηται. «Ελιπάνθη, επαχύνθη, επλατύνθη, και εγκατέλιπε Θεόν τον ποιήσαντα 
αυτόν» (Δευτερον. ΛΒ΄.15) και ο θείος Παύλος λέγει «εκείνοι φησίν, ών Θεός η κοιλία και η δόξα εν 
τη αισχύνη αυτών (Φιλιπ. Γ΄.18)

Αρκετόν τω σώματι η κακία αυτού. τι δε δει τη φλογί πλείονος ύλης ή τω θηρίω δαψιλεστέρας 
τροφής; Ίνα μάλλον δυσκάθεκτον γένηται και του λογισμού βιαιότερον.



(Γρηγόριος ο Θεολόγος)
Ου συμφέρει άφρονι τρυφή (Παροιμίαι ΙΘ΄.20). Άφρονα ονομάζει ο Μέγας Βασίλειος την σάρκα 

του νέου. «Τι δε σάρκος ευπαθούσης και νεότητι περιφερομένης αφονέστερον».

ΠΕΡΙ ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΩΣ ΤΗΣ ΓΛΩΣΣΗΣ
Ίσις γλώσσης δένδρον ζωής. Ο δε συντηρών αυτήν πλησθήσεται πνεύματος.

(Παροιμίαι ΙΕ΄.4)
Μακάριος ανήρ, ός ουκ ωλίσθησεν εν στόματι αυτού και ου κατενύγη εν λύπη αμαρτίας.

(Σειράχ ΙΔ΄.1)
Εί τις δοκεί θρήσκος είναι εν υμίν μη χαλιναγωγών γλώσσαν αυτού, αλλ’ απατών καρδίαν αυτού, 

τούτου μάταιος η θρησκεία.
(Ιάκωβος Α΄.26)

Αλλ’ υποπιάζω μου το σώμα και δουλαγωγώ, μήπως άλλοις κηρύξας αυτός αδόκιμος γένωμαι.
(Α΄Κορνιθ. Θ΄.27)

Οίδαμεν δε ότι όσα ο νόμος λέγει τοις εν τω νόμω λαλεί, ίνα πάν στόμα 
φραγή και υπόδικος γένηται πάς ο κόσμος τω Θεώ.

(Ρωμαίους γ΄.19)
Λέγω δε υμίν ότι πάν ρήμα αργόν ό εάν λαλήσωσιν οι άνθρωποι αποδώσουσι 

περί αυτού λόγον εν ημέρα κρίσεως. εκ γάρ των λόγων σου δικαιωθήση και εκ 
των λόγων σου καταδικασθήση.

(Ματθ. ΙΒ΄.36-37)
Ει τις εν λόγω ου πταίει, ούτος τέλειος ανήρ.

(Ιάκωβος Γ΄.2)

ΠΕΡΙ ΑΜΑΡΤΗΜΑΤΩΝ ΓΛΩΣΣΗΣ

ΕΚ ΤΗΣ ΠΑΛΑΙΑΣ ΔΙΑΘΗΚΗΣ
Ός φυλάσσει το στόμα αυτού και την γλώσσαν διατηρεί εκ θλίψεως την ψυχήν αυτού.

(Παροιμίαι ΚΑ΄.23)
Εκ πολυλογίας ουκ εφεύξη αμαρτίαν φειδόμενος δε χειλέων νοήμων έση.

(Παροιμίαι Ι΄.19)
Θάνατος και ζωή εν χειρί γλώσσης.

(Παροιμ. 14,21)
Ολίσθημα από εδάφους μάλλον ή από γλώσσης ούτως πτώσις κακών κατά σπουδήν ήξει.

(Σοφία Σειράχ Κ΄.18)
Ο πλεονάζων λόγων βδελυχθήσεται.

(Σοφία Σειράχ Κ΄.8)
Πληγή μάστιγος ποιεί μώλωπας, πληγή δε γλώσσης συγκλάσει οστά.

(Σειράχ ΚΗ΄.17)
Έστι σιωπών ευρισκόμενος σοφός, και εστί μισητός από πολλή λαλιάς. Έστι σιωπών, ου γάρ έχει 

απόκρισιν, και εστί σιωπών ειδώς καιρόν.
(Σειράχ Κ΄.5-6)

Αίνεσιν Κυρίου λαλήσει το στόμα μου.
(Ψαλμ. 144,21)

Ουαί οι λέγοντες το πονηρόν καλόν, και το καλόν πονηρόν.
(Ησαΐας Ε΄.20)

ΕΚ ΤΗΣ ΚΑΙΝΗΣ ΔΙΑΘΗΚΗΣ
Ει τις εν λόγω ου πταίει ούτος τέλειος ανήρ.

(Ιάκωβος Γ΄.2)
Βδέλυγμα Κυρίω χείλη ψευδή.

(Παροιμίαι ΙΒ΄.22)
Μη καταλαλείτε αλλήλων αδελφοί.



(Ιάκωβος Β΄.11)
Μη κρίνετε ίνα μη κριθήτε.

(Ματθ.Ζ΄.1)
Μη καταλαλείται αλλήλων αδελφοί.

(Ιάκωβος Δ΄.11)
Και έλεγεν αυτοίς. βλέπετε τι ακούετε. εν ώ μέτρω μετρείτε μετρηθήσεται 

υμίν, και προστεθήσεται υμίν τοις ακούουσιν.
(Μάρκος Δ΄.24)

Λέγω γάρ υμίν ότι πάν ρήμα αργόν ό εάν λαλήσωσι οι άνθρωποι 
αποδώσουσι περί αυτού λόγον εν ημέρα κρίσεως. εκ γάρ των λόγων σου 
δικαιωθήση και εκ των λόγων σου καταδικασθήση.

(Ματθαίος ΙΒ΄.36-37)
Ευλογείτε τους διώκοντας υμάς, ευλογείτε και μη καταράσθε.

(Ρωμαίους ΙΒ΄.12)
Πάς λόγος σαπρός εκ του στόματος υμών μη εκπορευέσθω, αλλ’ εί τις αγαθός προς οικοδομήν 

της χρείας ίνα δώ χάριν τοις ακούουσι.
(Εφεσίους Δ΄.29)

Πορνεία δε και πάσα ακαθαρσία ή πλεονεξία μηδέ ονομαζέσθω εν υμίν, καθώς πρέπει αγίοις και 
αισχρότης και μωρολογία ή ευτραπελία, τα ουκ ανήκοντα αλλά μάλλον ευχαριστία.

(Εφεσίους Ε΄.4)
Από των καρπών αυτών επιγνώσεσθε αυτούς.

(Ματθ.Ζ΄.16)

ΕΚ ΤΩΝ ΠΑΤΕΡΩΝ 
Μη κάμνε ενακροάσθε τα παρ’ ετέρων λαλούμενα μηδέ βάλε κεφαλήν σου εν μέσω των 

ομιλούντων. ίνα μη συμηκτηρισθής και αυτούς καταλάλους ποιήσεις.
(Μέγας Βασίλειος)

Μη γίνου αλλοτρίων πταισμάτων δικαστής.
(Μέγας Βασίλειος)

Ου δει αργολογείν λαλούντα τι ό μήτε προς ωφέλειαν των ακουόντων εστί μήτε προς την αναγκαίαν 
και συγκεχωρημένην ημίν υμίν υπό του Θεού χρείαν.

(Μέγας Βασίλειος)
Ου δει ευτράπελα φθέγγεσθαι.

(Μέγας Βασίλειος)
Μη κατακρίνειν, μη καταλαλείν μηδέ όλως ηδέως ακούειν καταλαλιάς μη ταχέως πιστεύειν κατά 

τινός. 
(Μέγας Βασίλειος)

Δει τον καταλαλούντα αδελφού αποστρέφεσθαι. Ου δει κατά απόντος αδελφού λέγειν τι σκοπώ 
του διαβάλλειν αυτού όπερ εστί καταλαλιά κάν αληθή ή τα λεγόμενα.

 (Μέγας Βασίλειος)

ΠΕΡΙ ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΩΣ ΑΠΟ ΑΜΑΡΤΗΜΑΤΩΝ ΓΛΩΣΣΗΣ
Μη κατακρίνειν, μη καταλαλείν μηδέ άλως ηδέως ακούειν καταλαιάς, μη ταχέως πιστεύειν κατά 

τινος… μη γίνου αλλοτρίων πταισμάτων δικαστής. έχουσι γάρ κριτήν δίκαιον, ός αποδώσει εκάστω 
κατά έργα αυτού.

Μη κάμνε ενακροάσθαι τα παρ’ ετέρων λαλούμενα, μηδέ βάλλε κεφαλήν σου εν μέσω των 
ομιλούντων. ίνα μη και συ μυκτηρισθής και αυτούς καταλάλους ποιήσης.

Ου δεί κατά απόντος αδελφού λέγει τις σκοπώ του διαβάλλειν αυτόν, όπως εστί καταλαλιά, κάν 
αληθή ή τα λεγόμενα.

Δει τον καταλαλούντα αδελφού αποστρέφεσθαι.
Ου δεί ευτράπελα φθέγγεσθαι. ουδέ αργολογείν.



ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΕΓΗ ΤΙΣ, ΔΙΑ ΝΑ ΕΜΠΟΔΙΖΕΙ ΤΗΝ ΠΟΛΥΦΑΓΙΑΝ ΚΑΙ ΠΕΡΙ 
ΚΑΤΑΚΡΙΣΕΩΣ

Πάντοτε λοιπόν και όταν τρώγης και όταν πίνης, ενθυμού εκείνο το ψαλμικόν, το «τις ωφέλεια εν 
τω αίματί μου εν τω καταβαίνειν με εις διαφθοράν;» (Ψαλμ. ΚΘ΄.11) και συνεχώς λέγε αυτό ως σε 
συμβουλεύει ο Μέγας Βασίλειος δια να εμποδίζης την πολυφαγίαν και πολυποσίαν. Ερμηνεύων 
γάρ το ρητόν αυτό ο θείος Πατήρ «τις μοι χρεία, φησί σαρκός ευπαθείας και αίματος πλήθους, 
μέλλοντος όσον ουδέπω παραδίδοσθαι τη οικεία διαλύσει του σώματος; Αλλ’ υπωπιάζω μου το 
σώμα δουλαγωγώ, μήπως ευεκτούντος, και υπερζέοντός μου του αίματος αφορμή προς αμαρτίαν 
η πολυσαρκία γένηται. Μη κολάκευέ σου την σάρκα ύπνοις και λουτροίς και μαλακοίς στρώμασιν, 
αεί επιλέγων το ρήμα «τις η ωφέλεια εν τω αίματί μου εν τω καταβαίνειν με εις διαφθοράν; (Ψαλμ. 
ΚΘ΄.11) … ή αγνοείς, ότι όσω παχυτέραν την σάρκα σεαυτώ ποιείς, τοσούτω βαρύτερον τη ψυχή 
κατασκευάζεις το δεσμωτήριον;

Εις το αισθητήριον αναφέρονται και όσα δια της γλώσσης ενεργούνται αμαρτήματα 1) αι 
κατακρίσεις 2) καταλαλιαί 3) λοιδορίαι 4) αι ύβροις 5) οι άλογοι αφορισμοί, 6) αι κατάραι 7) αι 
επιτιμήσεις 8) αι αισχρολογίαι και τα άλλα μέχρι και των λόγων των αργών. Από των οποίων πρέπει 
να φυλάτηται όσον το δυνατόν… ότι και περί λόγου θα δώσει έκαστος λόγον κατά την θείαν φωνήν 
(Ματθ. ΙΒ΄.36). Και σπούδαζε δια να είναι ο λόγος σου χάριτι Θεού άλατι ηρτυμένος. (Κολασ. Δ΄.β) 
ώστε οι ακούοντες να λέγουν «Σιαγόνες αυτού ως φιάλαι του αρώματος φύουσι μυρεψικά. Χείλη 
αυτού κρίνα στάζοντα σμύρναν πλήρη» (Άσματος Δ΄.3). Διότι η γλυκεία γλώσσα υπερβαίνει την 
γλυκύτητα των αυλών και ψαλτηρίων ως λέγει η Σειράχ «Αυλός και ψαλτήριον ηδύνουσι μέλη και 
υπέρ αμφότερα γλώσσα ηδεία» (Σειράχ Μ΄.22) Διό και ο Σωκράτης συνεβούλευεν τους νέους να 
έχωσι τρία πράγματα: 1) απλότητα εις την καρδίαν, 2) σιωπήν εις το στόμα, 3) αιδώ εις την όψιν. 
Τους δε γέροντας να έχωσι τρία 1) Σοβαρότητα εις την όψιν 2) Γλυκύτητα εις τους λόγους και 3) 
Φρόνησιν εις την καρδίαν.

Η δε κατά την γεύσιν απόλαυσις μήτηρ, ως αν είποι τις των καθ’ έκαστον εστί κακών. τις γάρ 
ουκ οίδεν ότι ρίζα σχεδόν των περί τον βίον πλημμελημάτων, η περί τον λαιμόν ασχολία; Ταύτης 
γάρ εξήρτηται η τρυφή, η μέθη, η γαστριμαργία, η περί την δίαιταν ασωτία, η πληθώρα, ο κόρος, ο 
κώμος, η κτηνώδης και άλογος περί τα πάθη της ατιμίας καταφορά.

(Γρηγόριος ο Νύσσης)
Οι οπαδοί μετά το φαγείν και πιείν, ανέστησαν παίζειν.

(Έξοδος ΛΒ΄.2)
Μη κώμοις και μέθαις, μη κοίταις και ασελγείαις.

(Ρωμαίους ΙΓ΄.13)
Μη κώμοις και μέθαις, οίς κοίτας και ασελγείας οίδα συνεζευγμένοις.

(Γρηγόριος ο Θεολόγος)
Τούτο δε εστί ότι, εάν μη η ανάπαυσις της γαστριμαργίας εισέλθη εις την ψυχήν, 

ουκ αν ο νους έπιπτεν εν τω πολέμω του εχθρού.
(Εν τω Γεροντικώ)

Εκ γάρ της παχείας τροφής οίον αιθαλώδης αναθυμιάσεις αναπεμπόμεναι, 
νεφέλης δίκην πυκνής τας από του Αγίου Πνεύματος εγγινομένους ελλάμψεις επί 
τον νουν διακόπτουσιν.

(Μέγας Βασίλειος)

ΦΥΛΑΚΗ ΜΝΗΜΗΣ
Ουδέν ούτε εννοίας θανάτου φοβερώτερον, ούτε Θεού μνήμης θαυμασιώτερον. Η μέν γάρ εστί 

λύπης σωτηριώδους παρεκτική. η δε, ευφροσύνης χαραριστική. Εμνήσθην γάρ, φησίν ο προφήτης, 
του Θεού, και ηυφράνθην. Και ο Σοφός. μιμνήσκου τα έσχατά σου, και ουχ αμαρτήσεις. Αδύνατον 
γάρ τινα του δευτέρου εν κατασχέσει γενέσθαι, μη πείραν της του προτέρου λαβόντα σαφότητος.

(Μαξίμου του ομολογητού, κεφάλαια ηθικά)
Έστιν εν ημίν νοητός πόλεμος του αισθητού χαλεπώτερος. και δει το της ευσεβείας εργάτην 

τρέχειν και κατά σκοπόν διώκειν εν νώ, του τελείως την του Θεού μνήμην εν καρδία, ώσπερ 
μαργαρίτην ή λίθον τίμιον θησαυρίσαι. Και χρή πάντα προέσθαι και σώμα και αυτής της παρούσης 
ζωής καταφρονείν, ίνα Θεόν εν καρδία κτησώμεθα μόνον.



(Φιλοθέου του Σιναϊτου, Φιλοκαλίαι Β)
Χρη γινώσκειν, ως τη αγία τεσσαρακοστή τάσσεται αδελφός γηρανός, και από της γ΄ ώρας 

απέρχεται εις εκάστην διακονίαν, και βάλων μετάνοιαν λέγει. Αδελφοί και Πατέρες, προσέχωμεν 
εαυτοίς, ότι αποθνήσκομεν, απόθνήσκομεν. μνημονεύσωμεν και της επουρανίας Βασιλείας.

(Θεοδώρου Στουδίτου, Κανονισμοί ΚΓ)
Ώσπερ ο όλον αυτού απογυμνώσας, το σώμα, εάν καλύμματι τινι κεκαλυμμένους έχη τους 

οφθαλμούς και μη θελήση, άραι και αποσείσεσθαι αυτό, ου δύναται από μόνης της γυμνότητος 
του λοιπού σώματος ιδείν το φώς, ούτω και ο πάντων των άλλων πραγμάτων ομού και χρημάτων 
καταφρονήσας και αυτών απαλαγείς των παθών, ει μη και των βιωτικών ενθυμήσεων και των 
πονηρών εννοιών ελευθερώση το της ψυχής οφθαλμόν, ουκ όψεται ποτε το νοητόν φως αυτόν τον 
Κύριον ημών Ιησού Χριστόν και Θεόν.

Ώσπερ κάλυμμα εν οφθαλμοίς επιτιθέν, ούτω λογισμοί κοσμικοί και βιωτικαί ενθυμήσεις εν διανοία, 
ήγουν εν οφθαλμώ ψυχής γίνονται. Καθόσον ουν εσθώσι χρόνον, ου βλέψομεν. επάν δε εξαρθώσι 
τη του θανάτου μνήμη τότε τρανώς ίδωμεν το φως το αληθινόν, ό φωτίζει πάντα άνθρωπον εις τον 
άνω κόσμον ερχόμενον.

(Συμεών του νέου Θεολόγου, Κεφάλαια Θεολογικά)
Κάτω ών μη ερεύνα τα άνω. πρό δε του γενέσθαι σε άνω, μη πολυπραγμονήσης τα κάτω, ίνα μη 

υλισθήσης αμφοτέρων εκπέσης, μάλλον δε συναπολειφθής τοις κάτω.
(Συμεών του νέου Θεολόγου, Κεφάλαια Θεολογικά)

Ώ σκότους, ως πορώσεως, ώ λογισμών ματαίων,
Προθέσεώς τε ρυπαράς και αναισθήτου γνώμης,
Ότι λιπών τα άρρητα, και άφθαρτα του βλέπειν,

Τα επί γής λογίζομαι και ταύτα ενθυμούμαι,
Ου τελευτήσει βασιλεύς; Ουχί παρέλθει η δόξα;

Ου πλούτος σκορπισθήσεται, ώσπερ χούς υπό ανέμου;
Ουχί δε φθαρήσεται τα σώματα εν τοις τάφοις;
Και άλλοι κηριεύουσι των εν τη γη χρημάτων;
Και μετ’ εκείνους έτεροι, και απ’ εκείνων άλλοι;

(Συμεών του νέου Θεολόγου, Ύμνοι θείων ερώτων, Τα ευρισκόμενα πάντα)
Ώσπερ αδιαλείπτως αναπνέομεν τον αέρα, ούτω αδιαλείπτως οφείλομεν τον Κύριον αινείν τε και 

υμνείν, κάν εν μέσω πραγμάτων στρεφώμεθα. Δύναται γάρ φρόνιμος, και θεοφιλής νούς διηνεκώς 
μνήμην σώζειν του κτίσαντος. Εμνήσθην γάρ φησίν ο Δαυίδ, του Θεού, και ηυφράνθην. Ει τοίνυν η 
του Δεσπότου μνήμη ευφρονύνην εμποιεί ταις ημετέραις ψυχαίς, μη κατοκνήσωμεν απολαύειν της 
μνήμης του Θεού.

(Νείλου του Ασκητού, Σωσάνδρω πριμισκρινίω)
Και όντως μνήμην έχειν Θεού, ζωής εστί μνήμην έχειν, επιλελήσθαι δε, γίνεται το τεθνάναι.

(Θεοτίμου Σκυθουπόλεως)
Όπερ συμβαίνει τω ιχθύϊ εξεληλυθότι εκ του ύδατος, τούτο και τω νοϊ συμβαίνει εξεληλυθότι εκ της 

μνήμης του Θεού, και μετεωριζομένου εν τη μνήμη του κόσμου.
(Ισαάκ του Σύρου, τα ευρεθέντα ασκητικά)

Προσήκει ούν τον αγωνιζόμενον, μη περί δένδρων τινών ευκλεών ή συσκίων ή πηγών 
καλλιρρόων ή λειμώνων ποικίλων και ευανθών ή οίκων ευπρεπών ή και συγγενικών διατριβών 
ενθυμείσθαι πώποτε. μήτε δε των πανηγυρικών, ει τύχοι, μεμνήσθαι φιλοτιμιών. Αλλά κεχρήσθαι 
μέν τοις αναγκαίοις ευχαρίστως, οδόν δε τινα ξένην ηγείσθαι τον βίον, πάσης σαρκικής διαθέσεως 
έρημον. Ούτω γάρ αν μόνον στενώσαντες ημών την διάνοιαν, εις το ίχνος αυτήν όλην της αιωνίου 
επιτρέψωμεν οδού.

(Διαδόχου Φωτικής, Λόγος ασκητικός, Φιλοκαλία Α)
Ανδρός δε εστί φιλαρέτου ίδιον, το αεί τη μνήμη του Θεού το της καρδίας καταναλίσκειν γεώδες, 

ίν’ ούτω κατ’ ολίγον του κακού υπό του πυρός της αγαθής μνήμης δαπανωμένου, τελείως εις την 
φυσικήν αυτής η ψυχή μετά πλείονος δόξης επανέλθη λαμπρότητα.

(Διαδόχου Φωτικής, Λόγος Ασκητικός, Φιλοκαλία Α)
Ως πασών τροφών ο άρτος αναγκαιότερος. ούτω πασών εργασιών η του θανάτου έννοια. μνήμη 

θανάτου γεννά, εν μέν τοις εν μέσον πόνους και αδολεσχίας μάλλον δε ατιμίας ηδύτητα. παρά δε της 
εκτός θορύβου, φροντίδων απόθεσιν και ευχήν διηνεκή, και νους φυλακής.

(Ιωάννου της Κλίμακος, Περί μνήμης θανάτου)



Πολλαί μέν του νοός του πρακτικού αι εργασίαι. λέγω δε έννοια αγάπης, της προς Θεόν. μνήμης 
θανάτου, μνήμης Θεού, μνήμης βασιλείας, ζήλου των αγίων μαρτύρων, μνήμη αυτού του Θεού 
παρόντος, κατά τον ειπόντα. «Προωρώμην τον Κύριον», μνήμης αγίων και νοερών δυνάμεων, 
μνήμης εξόδου, απαντήσεως, κολάσεως, αποφάσεως…

Διηγήσατό μοι ποτέ Αιγύπτιος μοναχός, ως ότι μετά την εν αισθήσει καρδίας της του θανάτου 
μνήμης, παγίωσιν θελήσαντός μου, χρείας καταλαβούσης μικρόν πηλόν παραμυθήσασθαι, υπό 
της μνήμης, ως υπό δικαστού κεκώλυμαι. Και το θαυμαστόν όπερ και βουληθείς ουκ ηδυνήθην 
απώσασθαι.

(Ιωάννου της Κλίμακος, περί μνήμης θανάτου)
Εν σοραίς προσεύχου πυκνά. εικόνα τούτων ανεξάλειπτον ζωγραφών τη καρδία.

(Ιωάννου της Κλίμακος, περί αναισθησίας)
Ως αδύνατον τον πεινώντα μη μνημονεύειν άρτου. ούτως αμήχανον σωθήναι τον εξόδου και 

κρίσεως μη μνημονεύοντα.
(Ιωάννου της Κλίμακος, Λόγος ΚΣΤ΄. Περί διακρίσεως)

Πάθος αγάπης ψεκτόν, τοις υλικοίς πράγμασι τον νουν ενασχολεί. πάθος αγάπης επαινετόν, και 
τοις θείοις αυτόν συνδεσμεί. Είωθε γάρ ο νους εν οίς χρονίζει πράγμασι, εν αυτοίς και πλατύνεσθαι. 
εν οίς δε πλατύνεται εν αυτοίς και την επιθυμίαν και την αγάπην τρέψαι, είτε εν τοις της σαρκός 
πράγμασι τε και πάθεσι.

(Μαξίμου ομολογητού, Κεφάλαια περί αγάπης)
Φυλάττου μη θελχθή ο λογισμός σου εκ της αναμνήσεως αμαρτημάτων και ανανεωθώσι ταύτα εν 

τη ψυχή σου.
(Κανών 6ο του Μ. Αντωνίου)

… την διάνοιαν εστάθμιζεν (ο Μ. Αντώνιος) όπως προς μέν τα των γονέων μη 
επιστρέφηται, μηδέ των συγγενών μνημονεύη.

(Μ. Αθανασίου, Βίος και πολιτεία του οσίου Αντωνίου)
Πάσαν ώραν μνημόνευε της εξόδου σου. έχε καθ’ ημέραν πρό οφθαλμών τον 

θάνατον. μνημόνευε τίνι σε παραστήναι.
(Μ. Αθανασίου, περί παρθενίας)

Εμελέτα γάρ αεί (ο αββάς Παχώμιος) τον φόβον του Θεού και την μνήμην 
των κρίσεων και τας βασάνους του πυρός του αιωνίου. Και ήν καρδία αυτού 
νήφουσα τοσούτον ως θύρα χαλκή ησφαλισμένη κατά ληστών.

(F. Xalkin, SPY β)
Πάση φυλακή τηρείν προσήκει την εαυτού καρδίαν, ως μήποτε την περί του 

Θεού έννοιαν εκβαλείν ή την μνήμην των θαυμασίων αυτού φαντασίας των ματαίων καταρρυπαίνειν. 
Αλλά διά της διηνεκούς και καθαράς μνήμηε εντετυπωμένην ταις ψυχαίς ημών, ώσπερ σφραγίδα 
ανεξάλειπτον, την οσίαν του Θεού έννοιαν περιφέρειν.

(Μεγάλου Βασιλείου)
Και τούτο εστί Θεού ενοίκησις, το δια της μνήμης εν ιδρυμένον έχειν εν εαυτώ τον Θεόν. Ούτω 

γινόμεθα, ναός Θεού, όταν μη φροντίσι γηίνας το συνεχές της μνήμης διακόπτηται, μηδέ τοις 
απροσδοκήτοις πάθεσιν ο νους εκταράττηται, αλλά πάντα αποφυγών ο φιλόθεος επί Θεόν αναχωρή 
εξελαύνων τα προσκαλούμενα αυτόν εις ακρασίαν πάθη, και τοις αρετήν άγουσιν επιτηδεύμασιν 
ενδιατρίβη.

(Μ. Βασιλείου, Γρηγορίω)
Αδελφέ προσδόκα καθεκάστην την έξοδόν σου. και ευτρεπίζου προς την πορείαν εκείνην. Εν ή 

γάρ ου προσδοκάς ώρα το φοβερόν ελεύσεται πρόσταγμα και ουαί τω ευρεθέντι ανετοίμω.
(Εφραίμ του Σύρου, Ευεργετινός Α)

Μνημονευτέον γάρ Θεού μάλλον ή αναπνευστέον. Και ει οίον τε τούτο ειπείν, μηδέ άλλο τι ή τούτο 
πρακτέον. Και εγώ ειμί των επαινούντων ειμί τον λόγον ός μελετάν ημέρας και νυκτός διακελεύεται. 
και εσπέρας πρωί και μεσημβρίας διηγείσθαι και ευλογείν τον Κύριον εν παντί καιρώ. ει δε και το 
Μωυσέως ειπείν, κοιταζόμενον, διανιστάμενον, οδοιπορούντα, ότι ούν άλλο πράττοντα, και τη 
μνήμη τυπούσθαι προς καθαρότητα.

(Γρηγορίου του Θεολόγου, Λόγος ΚΖ, Θεολογικώς Α)
Μνημόνευε, αγαπητέ, του φοβερού βήματος διαπαντός και έσται σοι στήριγμα και αντιπολεμήσεις 

τους επιβουλεύοντας κατά της ψυχής σου.



(Εφραίμ του Σύρου, Ευεργετινός Γ΄.ιγ)
Εγειρόμενος το πρωί καθ’ ημέραν, μνημόνευε ότι λόγον δώσεις τω Θεώ περί παντός έργου και 

ουχ αμαρτήσεις εις αυτόν, και ο φόβος αυτού παροικήσει εν σοι.
(Αββά Ησαϊου, Λόγος ΚΘ)

Το έργον του χριστιανού ουδέν εστίν άλλο ή μελετάν αποθνήσκειν.
(Ευαγρίου MIGNE)

Έλεγον περί του Αββά Θεοδώρου και του Αββά Λουκίου των του Εννάτου ότι εποίησεν πεντήκοντα 
έτη, χλευάζοντες τους λογισμούς αυτών και λέγοντες μετά τον χειμώνα τούτον, μεταβαίνομεν 
εντεύθεν. ότε δε ήρχετο το θέρος έλεγον ότι μετά θέρος τούτο απερχόμεθα εντεύθεν. και ούτως 
εποίησαν πάντα τον χρόνον οι αείμνηστοι πατέρες.

(Γεροντικόν)
Αεί μνημόνευε του Θεού, και ουρανός η διάνοιά σου γίνεται.

(Νείλου του Ασκητού, Γνώμαι πνευματικαί)

ΠΕΡΙ ΦΥΛΑΚΗΣ ΤΗΣ ΟΡΑΣΕΩΣ
Οι οφθαλμοί είναι οι δύο λύχνοι του σώματος. Κατά τον λόγον του Κυρίου. (Ματθ.στ΄.23)… Διό 

η όρασις, αφή είναι λεπτοτέρα μέν της αφής των χειρών, παχυτέρα δε της αφής της φαντασίας και 
του νοός, κατά τον Μέγα Βασίλειον, λέγοντα: «Αι αφής ούν τινος και η όψις την ψυχήν προς ηδονήν 
απατού, ταις των ομμάτων βολαίς καθάπερ ασωμάτοις χερσί όψασθαι επ’ εξουσίας ουκ έχει ταύτα 
ταις των ομμάτων βολαίς εμπαθώς περιπτύσσουσα» (Λόγος περί Παρθενίας) όθεν είπεν και ο 
Θεολόγος Γρηγόριος. «ψαύουσιν λύχνοι και των αψαύστων».

Από τούτων λοιπόν των οφθαλμών έκκοψον τας θεωρίας και κάλλη των σωμάτων εκείνων άπερ 
παρακινούσι την ψυχήν εις αισχρούς και ατόπους πράξεις. Ήκουσας του Μεγάλου Βασιλείου 
λέγοντος «Μη εστιάν, τας όψεις ταις των θαυματοποιών επιδείξεσιν, ή σωμάτων θέαις, ηδονής 
κέντρον εναφιέντων». (Λόγος προς τους νέους)

Ακούεις δε και του Σολομώντος βοώντος «οι οφθαλμοί σου ορθά βλεπέτωσαν, τα δε βλέφαρά σου 
νευέτω δικαία» (Παροιμίαι Δ΄.25). Ακούεις και τον Ιώβ διαμαρτυρομένου και λέγοντος «Διαθήκην 
εθέμην τοις οφθαλμοίς μου και ου μη συνήσω επί παρθένον». (Ιώβ ΛΑ΄.10) εις ταύτην την αίσθησιν 
θές όλην την προσοχήν σου. μη συναρπασθής σοις βλεφάροις ει δυνατόν, μέχρι παροράματος. 
(Γρηγόριος ο Θεολόγος)

Ουκ έστιν αλλότριον της αϋλου ψυχής η ορατική δύναμις, του γάρ ψυχικού πνεύματος ήρτηται, 
καθά φησίν οι περί ταύτα δεινοί». 

(Μάρκος ο Ευγενικός)

ΌΤΙ ΕΚ ΤΟΥ ΟΡΑΝ ΤΙΚΤΕΤΑΙ ΤΟ ΕΡΑΝ. ΚΑΙ ΑΝΤΙΣΤΡΟΦΩΣ ΕΚ ΜΗ ΟΡΑΝ 
ΤΙΚΤΕΤΑΙ ΤΟ ΜΗ ΕΡΑΝ

Πορνεία γυναικός, εν μετεωρισμοίς οφθαλμών.
(Σειράχ, ΚΣτ΄.9)

Εντεύθεν ο Αλέξανδρος τας θυγατέρας του Δαρείου θαυμαστόν κάλλος μαρτυρουμένας κατά τον 
μέγαν Βασίλειον, ουδέ προσβέψαι ηξίωσε.

(Λόγους προς τους νέους)
Το μη οραθέν φησίν, ου δεχεται η διάνοια
ό ου δέχεται η διάνοια, ου κινεί την φαντασίαν
το μη κινούν την φαντασίαν ουδέ το πάθος κινεί
του πάθους δε μη κινουμένου γαλήνην έχει ένδον.

(Γεροντικόν)
Απόστρεψον τους οφθαλμούς μου του μη ιδείν ματαιότητα.

(Ψαλμ. 118,37)
Μη σε νικήση πάθους επιθυμία μηδέ αγρευθής σοίς οφθαλμοίς.

(Παροιμίαι Στ΄.25)
Μη εστιάν τας όψεις τοις των θαυματοποιών επιδείξεσιν, ή σωμάτων θέας ηδονής κέντρων 

εναφιέντων.
(Μέγας Βασίλειος)



Φεύγοντες φεύγωμεν το μη βλέπειν, μηδέ ακούειν.
(Ιωάννης ο Κλίμακος)

ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΜΗ ΟΤΑΝ ΣΥΝΑΡΠΑΣΘΗ ΑΠΟ ΤΩΝ ΟΦΘΑΛΜΩΝ
Του γάρ Κυρίου εστίν η σωτηρία.

(Ψαλμ. Γ΄.8)
Όψις λέγων, συνήρπασέ με πλήν, αλλ’ εσχέθην. Είδωλον ουκ έστησα της αμαρτίας. Είδωλον 

έστη; Πείραν εκπεφεύγαμεν.
(Γρηγόριος ο Θεολόγος)

Μη τοίνυν μηδέ ενταύθα τω άνθει πρόσεχε. Αλλ’ ενδότερον διάβηθι τω λογισμώ και το δέρμα το 
καλόν εκείνο περιελών τω λογισμώ, περιεργάζου τα υπό τούτο κείμενα.

(Ιερός Χρυσόστομος)

ΠΕΡΙ ΦΥΛΑΚΗΣ ΤΗΣ ΟΣΦΡΗΣΕΩΣ
Και ταπεινώσει ο Θεός αρχούσας θυγατέρας Σιών και Κύριος ανακαλύψει το σχήμα αυτών εν τη 

ημέρα εκείνη. Και αφελεί Κύριος την δόξαν του ιματισμού αυτών και έσται αντί οσμής κονιορτός. Και 
αντί ζώνης σχοινίω ζώση.

(Ησαΐας γ΄.17)
Χριστού ευωδία εσμέν τω Θεώ εν τοις σωζωμένοις και εν τοις απολλύμενοις.

(Β΄ Κορινθ. Β΄.16)
Τρίτον αισθητήριον, όπερ κατά τάξιν ευρίσκομεν, είναι της οσφρήσεως, το οποίον πρέπει 

να διαφυλάττης καθαρόν εκ των ευωδών αποφορών και μύρων και αρωμάτων. Ου μόνον γάρ 
εκθηλύνουσιν αυτά την ψυχήν, και γυναικίζουσι και το ανδρικόν της φρόνημα καταβάλλουσιν, αλλά 
και παρακινούσιν αυτήν περισσότερον παντός άλλου αιτίου εις πορνείας και ασελγείας.

Μη όσφρησιν εκθηλύνομεν. και πάλιν μη τιμήσωμεν μύρων πολυτελείας ουαί οι τα πρώτα μύρα 
χριόμενοι.

(Αμώς στ΄.6)
Όρα δε και τον Ιστ κανόνα της Ζ΄. Οικουμενικής Συνόδου όστις διορίζει ότι οι 

Επίσκοποι και κληρικοί οίτινες μύρα χρίονται, πρέπει να διοθώσουσιν το άτοπον 
τούτο. ειδέ και επιμένουσι προστάττει να παραδίδωνται εις επιτίμιον.

Οσμή αναχωρητού ηδυτάτη, και η απάντησις αυτού ευφραίνει τας καρδίας 
των διακριτικών.

(Άγιος Ισαάκ ο Σύρος)

ΠΕΡΙ ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΩΣ ΤΩΝ ΠΕΝΤΕ ΑΙΣΘΗΣΕΩΝ
Αι πέντε αισθήσεις είναι ο λευκός χιτών της ψυχής μας.
Α΄. αίσθησις η όρασις
Οι οφθαλμοί σου ορθά βλεπέτωσαν, τα δε βλέφαρά σου νευέτω δίκαια.

(Παροιμ. Δ΄.25)
Διαθήκην εθέμην τοις οφθαλμοίς μου, και ου μη συνήσω επί παρθένον. Εις ταύτην την αίσθησιν, 

παρακαλώ θές όλην την προσοχήν σου.
(Ιώβ 31,10)

Ψαύουσι οφθαλμοί λύχνοι και των αψαύστων.
(Γρηγόριος ο Θεολόγος)

Ουκ έστιν αλλότριον της αϋλου ψυχής η ορατική δύναμις. του γάρ ψυχικού πνεύματος ήρτηται, 
καθά φασίν οι περί ταύτα δεινοί.

(Άγιος Μάρκος ο Ευγενικός)
Πάς ο βλέπων γυναίκα προς το επιθυμήσαι αυτής ήδη εμοίχευσεν εν τη καρδία αυτού.

(Ματθ. Ε΄.28)
Μη σε νικήση κάλλους επιθυμία μηδέ αγρευθής σοις οφθαλμοίς.



(Παροιμ. Στ΄.25)

Αγαθών διδαγμάτων γίνου ακροατής και τη τούτων μελέτη συντήρει σην καρδίαν. Φύλαττέ σου 
τα ώτα από κοσμικών διηγημάτων.

Μη έσο περίεργος, μηδέ πάντα βλέπειν θέλε, ίνα μη χώρας παθών τη διανοία σου κατάσχης. 
Χρειωδώς όρα. Χρειωδώς άκουε. Χρειωδώς αποκρίνου.

(Μέγας Βασίλειος)
Δι’ αφής τινός και όψις την ψυχήν προς την ηδονήν απατά.
Της γάρ ψυχής αφθόρου μενούσης, άφθορον και το σώμα φυλάττεται.

(Μέγας Βασίλειος)
Τείχος δε εστίν ασφαλές, η τελεία προς πάν το εμπαθές επιτελούμενον αλλοτρίωσις.

(Γρηγόριος ο Νύσσης)
Σκόπησον δε τι περί τούτου φησίν η σοφία «Αποδήσεις τις πύρ εν τω κόλπω τα δε ιμάτια ου 

κατακαύσει; ή περιπατήσει τις επ’ ανθράκων πυρός τους πόδας ου κατακαύσει;
(Παροιμ. Στ΄.27-28)

Νέος ών είτε την σάρκα είτε το φρόνημα φεύγε την συνδιαγωγήν ομηλίκων και αποδίδρασκε από 
αυτών ως από φλογός. Πολλούς γάρ εμπρήσας δι’ αυτών ο εχθρός τω αιωνίω πυρί παρέδωκε.

(Μέγας Βασίλειος)
Εν πάσι τούτοις μετά πλειόνος σπουδής ο των παρθένων οφείλει κατορθούσαι βίος.

(Μέγας Βασίλειος)
Την ακοήν
Αγαθών διδαγμάτων γίνου ακροατής και την τούτων μελέτην τήρει σήν καρδία.

(Μέγας Βασίλειος)
Κηρώ τα ώτα σου, φράσσε προς φαύλους λόγους.

(Γρηγόριος ο Θεολόγος)
Και ο λόγος πεφαρμακωμένος πέσων τη ακοή ικανός εγείραι προς ακολασίαν.

(Μέγας Βασίλειος)
Την γλώσσαν ή γεύσιν
Πάς λόγος σαπρός εκ του στόματος ημών μη εκπορευέσθω, αλλ’ εί τις αγαθός προς οικοδομήν.

(Εφεσίους Δ΄.29)
Την όσφρησιν
Ουκ επιχρίση το σώμα σου μύρω πολυτελεί, ουδέ επιβάλεις επί τα ιμάτιά σου αρώματα 

πολύτιμα.
(Μέγας Αθανάσιος)

Την αφήν
Καλόν ανθρώπω ακαθάρτου μη άπτεσθαι.

(Α΄. Κορινθ. Ζ΄.1)
Πάση φυλακή τηρεί, σήν καρδία.

(Παροιμ. Δ΄.23)
Δός μοι υιέ σην καρδίαν, οι δε οφθαλμοί εμάς οδούς τηρήτωσαν.

(Παρ. ΚΓ΄.26)
Πρέπει να δώσωμεν εξ ολοκλήρου την καρδίαν μας εις τον Κύριόν μας.

ΠΕΡΙ ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΩΣ ΑΠΟ ΤΗΣ ΑΜΑΡΤΙΑΣ
Σώθητε από της γενεάς της σκολιάς ταύτης.

(Πράξεις Β΄.40)
Αποθώμεθα ούν τα έργα του σκότους και ενδυσώμεθα τα όπλα του φωτός.

(Ρωμαίους ΙΓ΄.12)

ΤΙΝΙ ΤΡΟΠΩ ΑΠΟΚΛΕΙΕΙ ΤΙΣ ΤΑΣ ΑΙΣΘΗΣΕΙΣ ΑΠΟ ΤΩΝ ΗΔΟΝΩΝ ΚΑΙ 
ΤΙΣΙΝ ΟΜΟΙΑΖΟΥΣΙ ΤΑ ΠΑΘΗ

 Χρη τον νουν, οία Βασιλέα αυτοκράτορα, λογισμούς φοβερούς και πάντοθεν όπλοις 
πεφραγμένους, προς τας των αισθήσεων καταπέμπειν πύλας, προαπαντησομένους και 
προλοχιούντας και είρξοντας τους πολεμίους και μη πρώτον συγχωρήσαντας την είσοδον ύστερον 



αναμφήριστον μάχην. Ήτις πολλάκις και ετεροκλινής γεννήσεται, τοις αντιστρατευομένοις το 
τρόπαιον ορέγονται.

(Ισίδωρος Πηλουσιώτης)
Έλεγεν ο Αββάς ποιμήν. «ότι καθώς οι όφεις όταν αποκλεισθώσιν εντός τινος αγγείου μη λαβόντες 

τροφήν ολίγον κατ’ ολίγον αποθνήσκουσιν ούτω και τα πάθη άτινα είναι έσωθεν της καρδίας ημών, 
όταν αποκλεισθώσι και δεν λαμβάνωσιν βρωμεράν αυτών τροφήν έξωθεν διά των αισθητηρίων του 
σώματος εκ της πολυκαιρίας ασθενούσι και αποθνήσκουσι».

(Εν τω Γεροντικώ)

ΠΕΡΙ ΚΑΘΑΡΟΤΗΤΟΣ ΤΗΣ ΚΑΡΔΙΑΣ

Εκ της Παλαιάς Διαθήκης
Πάση φυλακή τήρει σήν καρδίαν.

(Παροιμ. Δ΄.23)
Περίελε σεαυτού σκολιόν στόμα και άδικα χείλη μακράν από σου 

άπωσαι.
(Παροιμ. Δ΄.26)

Δός μοι Υιέ σήν καρδίαν, οι δε οφθαλμοί εμάς οδούς 
τηρήτωσαν.

(Παροιμ. Κγ΄.26)
Ακάθαρτος παρά Θεώ πάς υψηλοκάρδιος.

(Παροιμ. Ιστ΄.5)
Καρδίας ευφραινομένης πρόσωπον θάλλει.
                                (Παροιμ. Ιε΄.13) 
Αγαπήσεις Κύριον τον Θεόν σου εξ’ όλης της καρδίας σου.

(Μάρκ. Ιβ΄.20)
Εξηρεύ ξατο η καρδία μου λόγον αγαθόν.

(Ψαλμός 44,2)
Καρδίαν καθαράν κτίσον εν εμοί ο Θεός.

(Ψαλμός 50,12)
Εν τη καρδία μου έκρυψα τα λόγιά σου, όπως αν μη αμάρτω σοι.

(Ψαλμός 118,11)
Γεννηθήτω η καρδία μου άμωμος.

(Ψαλμός 118,20)

Εκ της Καινής Διαθήκης
Ίνα τι ενθυμείσθε πονηρά εν ταις καρδίις υμών; και διατί διαλογισμοί αναβαίνουσιν εν ταις καρδίαις 

υμών;
(Μάρκ. ΙΒ΄.30, Ματθ. Θ΄.4,  Λουκ. ΚΔ΄.38)

Η επιστολή ημών υμείς εστέ εγγεγραμμένη εν ταις καρδίαις ημών γινωσκομένη και αναγινωσκομένη 
υπό πάντων φανερούμενοι ότι εστέ επιστολή Χριστού διακονηθείσα υφ’ ημών εγγεγραμμένη ου 
μέλανι αλλά εν πλαξί καρδίαις σαρκίναις.

(Β΄ Κοριν. Γ΄.2-3)
Λέγει Κύριος διδούς νόμους μου εις την διάνοιαν αυτών και επί ταις καρδίαις αυτών επιγράψω 

αυτούς, και έσομαι αυτοίς εις Θεόν και αυτοί έσονταί μοι εις λαόν.
(Εβραίους Η΄.10)

Ότι δε υιοί, εξαπέστειλεν ο Θεός το Πνεύμα του Υιού αυτού εις τας καρδίας υμών κράζον αββά ο 
Πατήρ.

(Γαλάτας γ΄.5-6)
Ίνα δώη υμίν κατά τον πλούτον της δόξης αυτού δυνάμει κραταιωθήναι διά του Πνεύματος αυτού 

εις τον έσω άνθρωπον κατοικήσαι τον Χριστόν διά της πίστεως εν ταις καρδίαις υμών.
(Εφεσίους. Γ΄.16)

Όπου γάρ εστίν ο θησαυρός υμών, εκεί έσται και η καρδία υμών.
(Ματθ.στ΄.21)



Έσωθεν γάρ εκ της καρδίας των ανθρώπων οι διαλογισμοί οι κακοί εκπορεύονται… υπερηφανία 
αφροσύνη.

(Μάρκος Ζ΄.21)
Μακάριοι οι καθαροί τη καρδία ότι αυτοί τον Θεόν όψονται.

(Ματθ. Ε΄.8)
 Η Βασιλεία του Θεού εντός υμών εστί.

(Λουκ. ΙΖ΄.21)
 Αγαπήσεις Κύριον τον Θεόν σου εξ’ όλης της καρδίας σου.

(Μάρκ. ΙΒ΄.30)

ΚΑΘΑΡΣΙΣ ΝΟΟΣ ΚΑΙ ΚΑΡΔΙΑΣ

Κάθαρσις εστίς τοις οπωσούν η της θεαρχικής διαυγείας αγνότητος ως 
εφικτόν μετουσία.

(Διονυσίου Αεροπαγίτου)
Αγιότης μέν ουν εστίν (ως καθ’ ημάς ειπείν), η παντός άχους ελευθέρα και παντελής και πάντη 

άχραντος καθαρότης.
(Διονυσίου Αεροπαγίτου)

Εάν θέλης τίποτε λαβείν χρείαν αυτού έχης, μη γογγύσης κατά του αδελφού σου, ότι διατί ουκ 
εννόησε δούναι μοι αυτό αφ’ εαυτού, αλλ’ ειπέ, εν παρρησία μετά απλότητος, ότι ποίησον αγάπην 
δος μοι το δε, ότι χρείαν έχω. αύτη γάρ εστίν η αγνεία εν καρδία η αγία.

(Αββά Ησαΐα) 
Μη ζητήσης τά υψηλά εν όσω εύχη αυτώ περί βοηθείας, ίνα έλθησοι και σώση σε από της 

αμαρτίας, τά γάρ του Θεού αφ’ εαυτοίς έρχονται, εάν ο τόπος αβέβηλος και αγνός γέννηται.
(Αββά Ησαΐου)

Έστι ουν θέλημα τέλειον Θεού το καθάραι διά της χάριτος την ψυχήν. Παντός μολυσμού, των 
του σώματος ηδονών υψηλοτέραν ποιήσαντα, προσάγειν αυτήν καθαρώ τω Θεώ ποθούσαν και 
δυναμένην ιδείν τω νοί το εκείνο και άφραστον φως, τους οποίους και ο Κύριος  μακαρίζει λέγει. 
Μακάριοι οι καθαροί τη καρδία ότι αυτόν τον Θεόν όψονται.

(Γρηγόριος ο Νύσσης)
Σώφρων καρδία λιμήν θεωρημάτων.

(Ευαγρίου)
Και τι εστίν η καθαρότης συντόμως; καρδία ελεήμων υπέρ πάσης της κτιστής φύσεως.

(Ισαάκ Σύρου)

(Διονυσίου Αεροπαγίτου)


