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■ Ἀπὸ τὸ Ὀρθόδοξο Ἁγιολόγιο τῆς Ἀθωνικῆς Πολιτείας

Ὁ Ὅσιος Νικηφόρος, ὁ Ἡσυχαστὴς
ὁ ἐν τῷ Ἄθῳ1

† 4 Μαΐου 1340 

Σοὶ χάριν ἴσμεν, ὦ Πάτερ Νικηφόρε,
Τέχνης προσευχῆς, ἣν ἀφῆκες τῷ βίῳ.

῾Ο Ὅσιος Νικηφόρος καταγόταν ἀπὸ τὴν 
Ἰταλία. Μετεστράφη στὴν ὀρθόδοξο 

Πίστι καὶ ἀφοῦ ἐγκατέλειψε τὴν πατρίδα 
καὶ τὴν οἰκογένειά του γιὰ τὴν ἀγάπη τῆς 
Ἀλήθειας, μετέβη στὸ Βυζάντιο. 

Μετὰ τὴν συμβιβαστικὴ ἕνωσι μὲ τοὺς 
Λατίνους, ἡ ὁποία ὑπεγράφη στὴν Σύνοδο
τῆς Λύων (1274) ἀπὸ τὸν αὐτοκράτορα Μι-
χαὴλ Η΄ Παλαιολόγο, καταδικάσθηκε σὲ 
ἐξορία. Ἴσως κατὰ τὴν ἐποχὴ αὐτὴ συνέ-
γραψε τὴν πραγματεία Περὶ ἐκπορεύσεως 
τοῦ Ἁγίου Πνεύματος. 

Ἐπιθυμώντας νὰ ὁμολογήση τὴν ἀληθινὴ πίστι, ὄχι μόνο μὲ 
τὸν λόγο καὶ τὴν γραφίδα, ἀλλὰ καὶ μὲ τὴν ὅλη βιοτή του, ἐκάρη 
Μοναχὸς στὸ Ἅγιον Ὄρος, τὴν ἑστία τῆς ἀρετῆς καὶ τὸ μεθόριον 
κόσμου καὶ ὑπερκοσμίων. Ἐπὶ σειρὰ ἐτῶν ἐπέδειξε ταπεινόφρονα 
ὑπακοὴ στοὺς Γέροντές του καὶ εἰσήχθη μὲ αὐτὸν τὸν τρόπο στὶς 
ἀρχὲς τῆς ἡσυχίας, τὴν «ἐπιστήμη τῶν ἐπιστημῶν». Ἵδρυσε κατό-
πιν μικρὴ Ἀδελφότητα στὶς ἐρημικώτερες πλαγιὲς τοῦ Ἄθω, τῆς 
ὁποίας ἡ πολιτεία ἦταν ἀφιερωμένη στὴν φυλακὴ τῶν λογισμῶν 
καὶ στὴν νοερὰ προσευχή.
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Γιὰ νὰ προγυμνάση τοὺς μαθητές του στὸν 
ἀγῶνα κατὰ τῶν δυνάμεων τοῦ σκότους, ὁ 
Ὅσιος Νικηφόρος συνέταξε, ἀντλήσας ἀπὸ 
τοὺς Βίους καὶ τὰ ἔργα τῶν ἁγίων Πατέρων, 
ἀνθολόγιο μὲ τίτλο Περὶ νήψεως καὶ φυλακῆς 
καρδίας. 

Ἀφοῦ ὅμως διεπίστωσε, ὅτι πολλοὶ νεόφυ-
τοι δὲν κατώρθωναν νὰ κυριαρχήσουν ἐπάνω 
στὴν ἀστάθεια τοῦ νοῦ γιὰ νὰ προσευχηθοῦν 
δίχως περισπασμούς, τοὺς πρότεινε μία ἁπλῆ 
καὶ στοιχειώδη μέθοδο,ἡ ὁποία τοὺς ἐπέτρε-

πε νὰ εὕρουν τὸν τόπο τῆς Καρδίας καὶ ἐκεῖ μὲ προσοχὴ νὰ ἐπικα-
λοῦνται τὸ εὐλογημένο Ὄνομα τοῦ Ἰησοῦ Χριστοῦ.

«Ὅσοι τῆς μεγαλοπρεποῦς τοῦ Σωτῆρος ἡμῶν Ἰησοῦ Χριστοῦ 
θεϊκῆς φωτοφανείας τυχεῖν ἐρωτικῶς ἔχετε· ὅσοι τὸ ὑπερουράνιον 
πῦρ καρδιακῶς ἐν αἰσθήσει ὑποδέξασθαι βούλεσθε· ...ὅσοι ἐν γνώσει 
καὶ πείρᾳ τὴν τῶν οὐρανῶν Βασιλείαν ἔνδοθεν ὑμῶν οὖσαν γνῶναι 
καὶ λαβεῖν θέλετε, δεῦτε καὶ διηγήσομαι ὑμῖν... ἐπιστήμην... ἀκό-
πως εἰς τὸν τῆς ἀληθείας λιμένα καὶ ἀνιδρωτὶ τὸν ταύτης ἐργάτην 
εἰσάγουσαν... Οὐ γὰρ ἔστι τὴν πρὸς Θεὸν καταλλαγὴν καὶ οἰκείω-
σιν ἄλλως ἡμᾶς ἐντυχεῖν, εἰ μὴ πρότερον πρὸς ἑαυτούς, ὅσον τὸ ἐφ᾿ 
ἡμῖν, ἐπανέλθωμεν ἢ μᾶλλον εἰσέλθωμεν· τὸ γὰρ παράδοξον, ἀπὸ 
τῆς τοῦ κόσμου περιφορᾶς, καὶ τῆς ματαίας μερίμνης ἑαυτοὺς ἀπο-
σχίζοντες, πρὸς δὲ τὴν ἐντὸς ἡμῶν οὖσαν βασιλείαν τῶν οὐρανῶν, 
ἀσυγχωρήτως κατέχοντες»2.

Πρὶν ἐκθέσει τὴν «μέθοδό» του, ὁ Ὅσιος Νικηφόρος συμβουλεύ-
ει τοὺς μαθητές του νὰ διάγουν βίο ἥσυχο, ἀμέριμνο καὶ νὰ εὑρί-
σκωνται ἐν εἰρήνῃ μὲ ὅλους. Ἔπειτα, εἰσερχόμενοι στὸ κελλί τους 
καὶ καθήμενοι σὲ μία γωνιά, τοὺς προτρέπει νὰ συνάγουν τὸν νοῦ 
τους καὶ νὰ τὸν εἰσάγουν μὲ τὴν πνοή τους μέχρι τὰ σημεῖα τῆς 
καρδιᾶς. Ἂν αὐτὴ ἡ ἄσκησις φανῆ δύσκολη καὶ στενόχωρη στὴν 
ἀρχή, ἐξ αἰτίας τῆς ἀσταθείας τοῦ νοῦ, ὁ ὁποῖος ἐξεγείρεται ἐναντί-
ον τῆς στενώσεως αὐτῆς, μὲ τὴν συνήθεια θὰ εὑρεθῆ σιγά-σιγὰ μία 
ἄρρητος ἡδονή, ἡ ὁποία ἐπιστρέφει ἀκατάπαυστα στὸν ρυθμὸ τῆς 
ἀναπνοῆς, σ᾿ αὐτὴ τὴν ἔδρα τῆς ψυχῆς, «ὥσπερ ἀνήρ τις τοῦ ἑαυτοῦ 
οἴκου ἀπόδημος, ἐπὰν ἐπιστρέψῃ οὐκ ἔχει ὅτι καὶ γένηται ἀπὸ τῆς 
χαρᾶς, ὅτι κατηξιώθη τοῖς τέκνοις καὶ τῇ γυναικὶ ἐντυχεῖν». Εἴτε 
φθάνει κανεὶς στὸν τόπο τῆς Καρδίας, εἴτε ἀρκεῖται νὰ ἐπιστήσει 
τὴν προσοχή του στὴν ἀναπνοή, ὁ νοῦς δὲν πρέπει νὰ μένη ἀργός, 
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ἀλλά νὰ ἀπομακρύνη κάθε λογισμὸ γιὰ 
νὰ ἀνακράζη ἔνδον καὶ ἀκαταπαύστως 
τό: Κύριε Ἰησοῦ Χριστέ, ἐλέησόν με! 

Ἡ πρακτικὴ αὐτή, διαβεβαιώνει ὁ
Νικηφόρος ἐξ ἰδίας πείρας, θὰ τοῦ ἀνοί-
ξη ἀναμφισβήτητα τὴν εἴσοδο τῆς καρ-
διᾶς καί: «Ἐλεύσεταί σοί, σὺν τῇ πολυ-
ποθήτῳ καὶ τερπνῷ προσοχῇ, καὶ πᾶς ὁ τῶν ἀρετῶν χορός, ἀγάπη, 
χαρά, εἰρήνη, καὶ τὰ ἑξῆς· δι᾿ ὧν πάντα σου τὰ αἰτήματα κομιεῖ ἐν 
Χριστῷ Ἰησοῦ τῷ Κυρίῳ ἡμῶν...»3.

Αὐτὴ εἶναι ἡ ὀνομαστὴ «Μέθοδος προσευχῆς» τῶν Ἡσυχαστῶν, 
ἡ ὁποία γνώρισε τόσο μεγάλη ἐπιτυχία μεταξὺ τῶν ἐραστῶν τῆς 
προσευχῆς καὶ προεκάλεσε βίαιες ἀντιδράσεις ἐκ μέρους τῶν ὀρθο-
λογιστικῶν πνευμάτων καὶ ὀπαδῶν ἑνὸς καθ᾿ ὅλα ἐξωτερικοῦ χρι-
στιανικοῦ βίου. 

Μεταξὺ τῶν μαθητῶν τοῦ Ὁσίου Νικηφόρου ἦταν καὶ ὁ Ἅγιος 
Θεόληπτος Φιλαδελφείας († Μνήμη: 25η Ἰουνίου, 1250-1322), ὁ 
ὁποῖος εἶχε ἀποσυρθῆ στὸν Ἄθω, ἐπειδὴ ὡμολόγησε τὴν Ὀρθοδο-
ξία. Μυήθηκε ἀπὸ ἐκεῖνον στὴν μέθοδο αὐτὴ προσευχῆς καὶ τὴν 
μετέδωσε στὸν Ἅγιο Γρηγόριο Παλαμᾶ († Μνήμη: 14η Νοεμβρίου, 
βλ . ἐδῶ), ὁ ὁποῖος κατέδειξε τὰ θεολογικὰ θεμέλιά της καὶ τὴν κεν-
τρικὴ σημασία της στὴν ὀρθόδοξη πνευματικότητα4.

Ὅταν ἔφθασε σὲ μεγάλη ἡλικία, ὁ Ὅσιος Νικηφόρος συνέταξε 
γιὰ τοὺς μαθητές του μία Διαθήκη, στὴν ὁποία τοὺς συμβουλεύει νὰ 
φυλάξουν ἀκέραια τὴν πίστι τους στὴν Ἁγία Τριάδα καὶ κατόπιν 
ἐκοιμήθη ἐν εἰρήνῃ.

__________

1. Νέος Συναξαριστὴς τῆς Ὀρθοδόξου Ἐκκλησίας, ὑπὸ Ἱερομονάχου Μα-
καρίου Σιμωνοπετρίτου, τ. Θ΄, Μάϊος, σελ. 55-58, ἐκδόσεις «Ἴνδικτος», Ἀθῆναι 
2007. ● Ἐπιμέλ. ἡμετ.

2. Ἡ πραγματεία αὐτὴ εἶναι ἀπὸ τὶς βασικώτερες τῆς Φιλοκαλίας, τόμος Δ΄, σελ. 
18, ἐκδόσεις «Ἀστήρ», Ἀθήνα 1961.

3. Αὐτόθι, σελ. 28. Οἱ μέθοδοι αὐτοὶ συνδέσεως τῆς Προσευχῆς τοῦ Ἰησοῦ μὲ τὴν 
ἀναπνοὴ ἐξομοιώθηκαν, συχνά, ἀλλὰ ἐσφαλμένως, μὲ τὶς πνευματικὲς τεχνικὲς ποὺ 
συναντοῦμε σὲ μυστικὲς παραδόσεις (γιόγκα, βουδδισμός, ἰσλαμικὸς σουφισμός, 
κ.λπ.). Ἐκτὸς ἀπὸ τὴν θεμελιώδη διαφορὰ στὸν ἐπιδιωκόμενο στόχο, πρέπει νὰ ἐπι-
σημάνουμε, ὅτι γιὰ τὸν χριστιανὸ ἀσκητὴ πρόκειται ὄχι γιὰ μία τεχνική, βασιζομένη 
σὲ μία ὁλόκληρη λεπτὴ φυσιολογία τοῦ σώματος καὶ ἡ ὁποία ἀναμένεται νὰ ὁδηγήση 
μεθοδικὰ σὲ μία πνευματικὴ κατάστασι, ἀλλὰ γιὰ ἕνα ἁπλό, πρακτικὸ μέσο, τὸ ὁποῖο 
σκοπεύει νὰ βοηθήση τοὺς ἀρχαρίους νὰ ἀντιπαλέψουν ἐναντίον τῶν περισπασμῶν.

Ἐπειδὴ οἱ ἀναλογίες αὐτὲς ὡδήγησαν πολλοὺς σὲ πλάνη ἢ σὲ ὑπερβολὲς ἐπιβλα-
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βεῖς γιὰ τὴν ὑγεία τους, χωρὶς κανένα πνευματικὸ ἀποτέλεσμα, σύγχρονοι πνευμα-
τικοὶ Πατέρες, ὅπως ὁ Ἅγιος Ἰγνάτιος Μπριαντσανίνωφ († Μνήμη: 30ὴ Ἀπριλίου, 
βλ. ἐδῶ), ἢ ὁ Ἅγιος Θεοφάνης ὁ Ἔγκλειστος († Μνήμη: 10η Ἰανουαρίου, βλ. ἐδῶ), 
προτιμοῦν νὰ συμβουλεύουν τοὺς μαθητές τους νὰ προσηλώνουν τὴν προσοχή τους 
στὶς λέξεις αὐτὲς καθαυτὲς τῆς προσευχῆς παρὰ νὰ παραδίδωνται σὲ μία συγκεκρι-
μένη τεχνική. Ἐν γένει, διάφορες ἁπλὲς μεθόδοι, ὅπως αὐτὴ τῆς ἀναπνοῆς, μποροῦν 
νὰ ἐφαρμοσθοῦν ὑπὸ τὴν καθοδήγησι ἑνὸς ἔμπειρου πνευματικοῦ Πατέρα, πρέπει, 
ὡστόσο, νὰ γνωρίζουμε ὅτι ἡ Χάρις εἶναι δωρεά, τὴν ὁποία χορηγεῖ ὁ Θεός, ὅταν 
Ἐκεῖνος θέλει, σὲ ἐκείνους οἱ ὁποῖοι τὸν ἐπικαλοῦνται μὲ καρδία συντετριμμένη 
καὶ τεταπεινωμένη. 

4. Ὁ Ἅγιος Γρηγόριος ὁ Παλαμᾶς εἶναι ἐκεῖνος, ὁ ὁποῖος μᾶς παρέχει τὰ βασικὰ 
βιογραφικὰ στοιχεῖα γιὰ τὸν Ἅγιο Νικηφόρο, ποὺ διαθέτουμε ἐδῶ· βλ. Ὑπὲρ ἱερῶν 
ἡσυχαζόντων ΙΙ, 2, 2.

+
Τῷ δὲ ἐν Τριάδι Παναγίῳ Θεῷ, 

τῷ ἐνδοξαζομένῳ ἐν τοῖς Ἁγίοις Αὐτοῦ,
προσκύνησις καὶ εὐχαριστία, 
εἰς τοὺς αἰῶνας τῶν αἰώνων. 

Ἀμήν! 
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