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Introducere

Pe Dumnezeu nu-L poti cunoaste,
insd e nevoie sd-L cunosti ca sd afli lucrul dsta.
(Pr. Thomas Hopko)

rima mea intdlnire cu parintele Thomas
Hopko a fost sub imperiul rusinii. Intr-o
vara, vizitam cu familia mea Seminarul Sfantul
Vladimir, dupad ce tocmai fusesem primit in sa-
nul Bisericii Ortodoxe. Cu pdrintele Hopko ma
familiarizasem prin intermediul cartilor sale si
al inregistrarilor cu el. Cert este ca am fost na-
ucit cand l-am vazut: discuta cu alti doi preoti.
M-am apropiat si mi-am dat seama ca nu pot
ingdima nimic, am baiguit un salut, prezentan-
du-ma. Conversatia a fost scurta si nu prea m-a
ajutat sd alung starea de disconfort care ma in-
cerca. La vremea respectivd, nu stiam cd acel dis-
confort era simptomul unor aspecte mai profun-
de ale vietii mele.
Aceasta scurta confruntare cu rusinea a fost,
in sine, ceva minor, adicd doar un moment in-
confortabil de stanjeneald in societate. Este doar
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un exemplu dintre multe alte ocazii similare din
viata noastra — unele minore, altele devastatoa-
re si chiar paralizante. Rusinea rareori lipseste
cu desdvarsire din viata cuiva. Descrisa ca o
,emotie de baza”, ne insoteste si influenteaza
interactiunile noastre sociale, cu bune si cu re-
le'. Rusinea influenteaza si viata noastra launtri-
cd, penduland intre experienta identitatii si abili-
tatea noastra de a ne percepe si de a ne intelege.
Daca pdrintele Hopko are dreptate (iar eu cred
ca are) cd nu-L putem cunoaste pe Dumnezeu,
insa trebuie sa-L cunoastem pe Dumnezeu pen-
tru a afla acest lucruy, la fel de adevarat este si ca
nu ne putem cunoaste pe noi insine pand cand
nu L-am cunoscut pe Dumnezeu, Cel Ce este mai
presus de cunoastere. Creati fiind dupa chipul
si asemdnarea Lui, suntem legati ireductibil de
cunoasterea lui Dumnezeu in caldtoria pe care o
facem, spre a descoperi cine suntem cu adevdrat.

In ziua cand stiteam naucit in campusul Se-
minarului Sfantul Vladimir, coplesit de pro-

!,,Rusinea joacd un rol central in reglarea exprimarii tutu-
ror celorlalte emotii ale noastre si chiar a constientizarii lor.
Mania, frica, durerea si dragostea este posibil sa nu aiba ma-
nifestari exterioare daca persoana respectiva se rusineaza de
ele. Cineva poate fi atat de rusinat de propriile emotii, incat
sa le reprime aproape complet, pana cand doar niste impreju-
rdri neobisnuite vor permite constientizarea lor. In societatile
occidentale, rusinea este reprimata si ascunsa aproape com-
plet, pentru ca cineva s-ar simti stanjenit daca s-ar afla ca su-
ferd, cd e speriat, furios sau chiar stingherit.” Scheff si Retzin-
ger, ,Shame as the Master Emotion of Everyday Life”, Journal
of Mundane Behavior, ianuarie, 2000.
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pria-mi stanjeneald, rusinea scotea la iveald —
fata de mine insumi si in fata lui Dumnezeu -
un izvor al cunoasterii pe care nu stiam cum sa-1
primesc. In fond, rusinea imi era un insotitor de
drum deloc binevenit, incompatibil cu vreun be-
neficiu. Cu toate acestea, rusinea este inevitabila,
face parte din viata. Ea nu decurge neapdrat din
vreun pdcat si nici nu este ceva ce trebuie elimi-
nat din existenta noastra. Cartea Ecclesiasticului
(cunoscuta si ca Intelepciunea lui Isus, fiul lui Si-
rah) face aceastd observatie: ,, Caci este rusine ca-
re aduce pdcat si este rusine care aduce marire si
har” (4, 23).

Rusinea are un rol firesc si sandtos in viata
noastra, insd, ca orice alt lucru, poate fi supu-
sd pervertirii si abuzului. Este foarte raspandi-
ta abuzarea rusinii, iar durerea care o insoteste
adesea proiecteazd o umbra asupra ei. Din
acest motiv, foarte des rusinea este ignorata sau
gresit inteleasd. In cazul meu, cu toate ci eram
familiarizat cu o definitie de manual a rusinii,
nu stiam cat de mult se regdsea in viata mea — si
a celorlalti — si in cultura noastra, in general. In
urma cu aproximativ zece ani, o serie de aspec-
te personale m-au silit sa vad ceea ce inainte nu
vedeam si sa inteleg natura fortelor invizibile ce
se manifestau In viata si in personalitatea mea.
Rezultatul a fost deschiderea cdtre un domeniu
al teologiei care adesea este neglijat sau complet
ignorat.
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Pe masurd ce am facut unele progrese in tra-
tarea propriei rusini, mi-am notat diverse desco-
periri pe care le-am impartasit si altora. Am aflat
astfel ca experientele mele personale rezoneaza
cu experientele altora, cu bune si cu rele. Studiul
pe care il fdceam m-a invatat sa ascult lucruri pe
care Tnainte parcd nu le auzeam, mai ales la Sfan-
ta Spovedanie, si sa inteleg multe dintre mecanis-
mele vietii noastre launtrice care adesea raman
obscure. Traditia credintei noastre nu este straina
de aceasta tema, am aflat eu, cu toate ca a trebuit
sa explorez cu mare atentie resursele existente si
deseori sa le traduc in niste termeni pe care sa {i
pot transmite si explica mai usor.

De asemenea, am purtat discutii si cu spe-
cialisti care lucreaza cu rusinea toxica si cu al-
te probleme corelate cu ea. Aceste conversatii
m-au determinat sa ma aplec asupra unor cer-
cetari clinice moderne. Lecturile mele si ceea ce
ascultam au scos la iveald ca timpul nu a schim-
bat prea mult fenomenul rusinii, ci doar felul in
care este ea tratata (si evitatd) in cultura noas-
tra. Unii autori au observat ca America moder-
na este o culturd centratd pe rusine, in care su-
biectul rusinii, in sine, constituie deseori un ta-
bu. Intr-o proportie semnificativa, textele de
popularizare se regdsesc in industria cdrtilor de
psihologie practica, ceea ce poate fi util, dar si
frustrant. Adesea rusinea este o realitate publi-
cd si relationala, iar tratamentul ei presupune un
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anumit tip de ajutor. Nu este suficient sa citim o
carte pe aceasta tema.

Aici as remarca in trecere ca utilitatea pe ca-
re o va avea cartea de fata este insuficienta pen-
tru nevoile noastre. Crestinismul ortodox nu in-
seamna o intelegere subiectiva a lumii. El se des-
coperd in contextul Bisericii, al Tainelor ei si al
vietii crestinilor. Atunci cand ma refer la Sfanta
Traditie, nu propun doar un exercitiu de recu-
perare a unor experiente din trecut, ci si un efort
de a ne intemeia pe viata prezenta a comunitatii
ortodoxe, care, in profunzimea ei, este modelata
de aceastd Traditie.

In Ortodoxia contemporand, le sunt deosebit
de indatorat lucrarii si scrierilor Sfantului Sofro-
nie Saharov, precum si ucenicului sau, arhiman-
dritul Zaharia din Essex, cu care am avut privi-
legiul de a discuta in detaliu aceasta tema. Ceea
ce Incerc sa ofer prin aceasta carte as descrie ca
o explorare si ldrgire a invataturii Sfantului So-
fronie. El a facut din purtarea , unei farame de
rusine” un element-cheie al vietii duhovnicesti
a ucenicilor sai si ne-a invatat pe toti cum ,,co-
borarea inseamn iniltare”. Intr-o mare masu-
rd, limbajul lui se construieste in jurul cuvantu-
lui smerenie si al practicarii acestei virtuti. Vom
descoperi Impreund cum smerenia presupune
acceptarea unei rusini sdndtoase intr-o maniera
care ne ingaduie sa vedem adevarul despre noi
insine, precum si adevdrul lui Dumnezeu.
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Calatoria launtrica (de coborare ca inaltare) a
vietii duhovnicesti este cautarea cunoasterii lui
Dumnezeu. Include inevitabil cunoasterea de si-
ne — atat cei care suntem in prezent, cat si cei ca-
re eram cand am fost raniti; cum am ajuns cand
ne-am vindecat si, in sfarsit, cum am fi in depli-
ndtatea noastrd. Sfantul Apostol Pavel pune in
relatie aceste experiente cu descrierea Domnu-
lui lisus: ,Iar noi toti, privind ca in oglinda, cu
fata descoperitd, slava Domnului, ne prefacem
in acelasi chip din slava in slavé, ca de la Duhul
Domnului” (II Corinteni 3, 18).

Procesul intelegerii rusinii si al Tnaintdrii ane-
voie prin acest ,,spatiu emotional” ar putea fi de-
scris ca o descoperire progresiva a chipului nos-
tru. Multi oameni se luptd cu o conceptie de-
formata asupra lui Dumnezeu (construitd din
telurite surse) si, In aceeasi masura, se lupta cu
o conceptie dureroasa si deformata asupra sine-
lui, dobandita intr-o cultura stramba care o si
intretine — insa, de multe ori, este insusita si de la
cei apropiati. Rezultatul este un dumnezeu ne-
vrednic de slava, slujit adesea de oameni toxici
— ei Insisi Inlantuiti de o rusine neidentificata si
nevindecata. Asa se ajunge la ,,rusinea care duce
la pacat”. Calea descrisa de Traditia Ortodoxa,
pentru care 1i avem ca pilde pe Sfantul Sofronie
si pe altii, este una a ,slavei si a harului”.

Tema rusinii si a vindecarii ei traverseaza Fa-
cerea, ajungand pana la Apocalipsi. Deseori ea
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este trecuta cu vederea, caci schemele teologi-
ce recente au plasat-o in plan secund. De pil-
da, mi-a fost tot mai clar, ascultand textele din
slujbele Saptdmanii Mari, cd ele sunt dominate
mai curand de rusine decat de durere: ,,...fata
Mea nu am ferit-o de rusinea scuiparilor” (Isa-
ia 50, 6). Familiarizarea cu aceste teme teologice
imbogateste felul in care intelegem Scripturile,
unind atat pastoratia, cat si dogmatica intr-o sin-
gura tema: a vindecarii si mantuirii.

Ce este rusinea?

Rusinea poate fi descrisa din perspectiva
emotionald, psihologica, sociala, religioasa si
chiar politicd. Abordarea mea acoperd cateva
dintre acestea, dar Inainte de toate sunt preo-
cupat de locul pe care il ocupd in teologie. Oa-
re Dumnezeu a creat rusinea? Credinta noastra
ne cere sa avem rusine? Ce loc ocupa rusinea in
viata si in lucrarea lui Hristos? Cum sa discutdam
despre rusine in asa fel, incat sa fie in prelungi-
rea invataturii ortodoxe? Ma preocupa totodata
si locul rusinii in viata fiecaruia. Scopul credintei
ortodoxe nu este sd ne macine pana cand rama-
ne doar pulberea din noi si cu atat mai putin sa
manipuleze vulnerabilitatile rusinii pentru a ne
face supusi si ,,acceptabili moral”. Oricare ar fi
locul pe care il are rusinea In viata noastrd, es-
te un fenomen care trebuie inteles in armonie cu
dragostea lui Dumnezeu pentru om.
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Rusinea poate fi sidndtoasd ori toxicd. Rusinea
sandtoasa descrie experienta emotionala legata
de limite. Ea ne da semnalul ca suntem vulnera-
bili, cd suntem descoperiti si avem o dorinta de a
ne ascunde sau proteja (ori ne poate starni senti-
mentul cd suntem expusi si cd nu este locul nos-
tru acolo). Aceste stari pot fi descrise ca ,sdana-
toase” in sensul ca ele sunt necesare pentru sta-
rea noastra de echilibru. Asa cum simtul tactil ne
avertizeaza in privinta cdldurii, la fel si rusinea
sdndtoasd ne avertizeaza in privinta unor peri-
cole emotionale si sociale. Ne ofera informatii
esentiale.

Rusinea toxicd se referd la experienta rusinii
scapate de sub control. In loc sd constituie un
semnal emotional al limitelor noastre, rusinea
toxica este rezultatul rusinii ca identitate. O ase-
menea rusine este asimilata de cineva ca facand
parte din el. In acest sens, distorsioneazi imagi-
nea noastra de sine si devine baza unei stari emo-
tionale maladive si a comportamentelor distruc-
tive. In general, rusinea toxicd apare ca urmare a
traumei si a abuzului, caci amandoua augmen-
teaza experienta rusinii sandtoase, ducand-o la o
identitate necrutatoare care ajunge sa sufoce ca-
pacitatea noastrd de a ne gestiona sentimentele
legate de rusine.!

'V. John Bradshaw, Healing the Shame that Binds You (Deer-
field Beach, FL: Health Communications, Inc., editie revazuta,
2005), xvii. Acesti termeni sunt folositi intr-o serie de lucrari
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Am preferat sa folosesc termenii de rusine sd-
ndtoasd si rusine toxicd pentru simplul motiv ca
ambii au acelasi mecanism. Aceste forme ale
rusinii diferd, insd, la nivelul modului in care
este declansat mecanismul respectiv, precum si
la nivelul contextelor emotionale. De asemenea,
am ales sa folosesc termenul de rusine in ambe-
le contexte pentru a fi fidel Sfintei Traditii (du-
pa cum este ilustrat si in versetul din Ecclesias-
ticul, citat mai sus). Mai tarziu vom gasi si ex-
primari precum , vindecarea rusinii prin rusine”
(Sfantul Ioan Scdrarul). Asemenea afirmatii pot
fi intelese doar recurgand la un singur termen si
facand distinctia intre ceea ce este sanatos si ce-
ea ce este toxic. Sper ca aceasta abordare nu 1i va
deruta pe cititori si precizez de la bun inceput ca
ei trebuie sa se astepte la cele doua sintagme, cu
sensuri diferite.

Primele mele experiente ce tin de rusinea to-
xicd au fost insotite de anxietate si de panica (lu-
cru deloc neobisnuit). Aceasta stare m-a afectat
din adolescenta pana spre varsta de saizeci de
ani. In cele din urma, m-a ficut s& descopar tipul
de rusine pe care il simteam, precum si modul in
care o pot depasi. Convietuind cu anxietatea si
cu panica, am Invatat sd-mi urmaresc atent cor-

clinice. Md simt indatorat in mod special lucrérilor lui Brad-
shaw, precum si celor ale lui Silvan Tomkins si Gershen Ka-
ufman, ale caror studii au stat la baza lucrarilor populare ale
lui Bradshaw. Scrierile lor au trecut testul timpului si raman
surse valabile de reflectie asupra acestor probleme.
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pul si mintea. Un atac de panica este, in esentd,
doar o furtuna de adrenalina. Poate fi provocat
de o serie de factori: ganduri, situatii, amintiri
etc. Insa, chiar sub influenta lor, esenta atacului
nu consta in ganduri, ci este ceva prin excelenta
fizic. Poate fi mdsurat, iar simptomele sale pot fi
ilustrate intr-un grafic.

In primii ani ai experientei mele cu aceas-
td tulburare, nimeni nu mi-a explicat aceste lu-
cruri. Nestiindu-le, am fost prada grijilor si
a problemelor, incercand sa imi tot controlez
gandurile si emotiile, In timp ce petreceam ore
intregi fard rost, inchipuindu-mi natura acestor
puteri profunde care imi dddeau viata peste cap.
Mai tarziu, mi-a fost de ajutor sa descopar natu-
ra fizica, de fapt, a furtunii de adrenalina. Nu a
fost inlaturata furtuna, insa mi-a fost de folos sa
pun problema in perspectiva. Am inceput sa pri-
vesc un atac de panica ca fiind asemdanator unei
dureri de brat, cauzate de o lovitura. Nu era un
simptom al nebuniei, ci doar ceea ce simt creie-
rul si trupul cand sunt invadate de adrenalina.
Dupa o expresie foarte cunoscutd, te simteai ca
si cum ori trebuie sa fugi, ori sd lupti (sindro-
mul , lupta sau fugi”). In felul acesta, mi s-a pa-
rut mult mai usor de gestionat problema decat
sd ma cred scos din minti.

Constientizarea acestui lucru m-a invatat sa
pun mai mult pret pe fundamentul fizic al gan-
durilor si experientelor noastre. Nu le explica pe
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deplin, dar ne poate oferi o bazd mult mai soli-
da pentru a reflecta la ceea ce se intampla inla-
untrul nostru, decat ratacirea prin lumea gandu-
rilor. Sunt intrebari care m-au motivat sa citesc
cercetdri aplicate despre baza neurobiologica a
experientei rusinii, abordare care nu explica in-
tru totul ce inseamna rusinea, in sensul de a oferi
o perspectiva de ansamblu a intregii experiente.
Insd constituie o abordare folositoare pentru a
intelege ce inseamna aceastd ,,emotie de baza”.

Practica duhovniceasca ortodoxa acorda o
atentie deosebita partii fizice. Postim de la anu-
mite mancaruri, facem metanii, ne facem cruce,
ne intalnim in mod repetat cu Hristos sub for-
ma sacramentald a Euharistiei, a painii, vinului,
untdelemnului si a apei sfintite. Nu suntem in-
geri, sa apartinem cetelor ,fdra de trup”. Totusi
noi suntem, dupd cuvintele care i-au fost atribu-
ite Stantului Grigorie de Nyssa, ,,un noroi cdru-
ia i s-a poruncit sd se iIndumnezeiasca”. Pentru
a indeplini aceasta porunca, trebuie sa ne mur-
darim pe maini cu cunoasterea felului in care
functioneaza trupul nostru. Astfel, explorarea
stiintei rusinii nu este un detur prin explicatii se-
culare, ci este o incursiune in ideea de rusine, in
forma ei umand, pentru a intelege pe deplin na-
tura experientei rusinii.

In ultimii zece ani, am ficut cercetiri si am ex-
plorat aceasta tema care astazi a luat forma cartii
de fatd, iar subiectul rusinii m-a insotit in tot ce
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tdceam. Fie ca scriam pe teme teologice, fie ca
pregdteam predici sau reflectam la evenimen-
te curente, problema rusinii persista in mintea
mea tot timpul. Ceea ce mi-a fost din ce in ce mai
clar era prezenta permanentd a rusinii in cultu-
ra noastra. M-a facut sa constientizez si limbajul
rusinii la piatd, In cabina de vot, pe site-urile de
socializare, dar si in vocile interioare care ne ur-
maresc tot timpul. Calea ortodoxa de prefacere
in acest sens este adesea in contratimp cu pati-
mile care modeleazd naratiunea publicd. In mul-
te privinte, visul american nu este decat un efort
de a scdpa de imaginarul culturii noastre prin
artificiul succesului. Iar visul acesta introneaza
rusinea ca arbitru al vietii noastre.

La finalul acestei introduceri, as dori sa le
multumesc interlocutorilor numerosi de care
m-am bucurat pe aceastd tema si care m-au aju-
tat sa-i dau o forma acestei lucrari. Atunci cand
scriam pentru blogul meu, m-au ajutat anumi-
te intrebdri de sondare si unele comentarii pline
de substanta din partea celor care au gasit timp
sa citeasca si sa reactioneze. De asemenea, m-au
ajutat oamenii cu care m-am intalnit la diferite
pelerinaje si la conferinte unde am avut ocazia
sd iau cuvantul in ultimul deceniu. Deschiderea
si vulnerabilitatea multor oameni m-a Incurajat
permanent sd continuu munca la acest proiect.
Tovarasul meu de drum si prietenul duhovni-
cesc cel mai apropiat pe care I-am avut este sotia
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mea. Fermitatea si dragostea ei neconditionata
au fost hrana pentru sufletul meu. Rusinea pre-
supune dragoste si acceptare pentru a fi vinde-
cata. Un asemenea proces nu poate fi parcurs de
unul singur. lar Dumnezeu mi-a daruit, in fieca-
re etapd, tocmai acest tip de ajutor.

Ma rog ca aceasta carte sd va fie de folos si na-
ddjduiesc sd va rugati unii pentru altii!





