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CUVANT INAINTE

Draga cititorule, te salut cu mare bucurie si
te invit sa reflectezi impreuna cu mine asupra
acestei teme complexe, dar atat de importante
pentru multi dintre noi, care este sentimentul
vinovatiei.

Cand am scris aceastd carte voiam ca ea sa
devina o cdlauza in incalcitele labirinturi ale vie-
tii launtrice, ceva de genul unei lanterne ce lumi-
neaza calea, ajutandu-l pe om sd inteleaga unde
se afld si in ce directie trebuie sa faca urmatorul
pas — si daca am reusit sa-mi ating macar intr-o
anumita mdsurd acest scop Imi pot considera
indeplinitd sarcina.

Inainte de a incepe aceasti discutie importan-
ta as vrea sa-ti povestesc insd cate ceva despre
mine.

Aceasta este prima mea lucrare de amploare
si, dupa cat se pare, ea incheie o anumita eta-
pa din viata mea. Imi este greu s& caracterizez
fara echivoc aceasta etapd, dar de numit pot s-o
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numesc cu usurinta: ea este, bineinteles, tinere-
tea. Tineretea, la fel ca adolescenta si copilaria,
este o perioada de acumulare. Acum, in fata mea
se afla maturitatea si, daca voi avea noroc, batra-
netea — asadar, vine vremea pentru a da.

A danu as avea insd ce daca n-ar fi fost oame-
nii minunati care mi-au dat in dar de-a lungul
intregii mele vieti: fara contributia lor, aceasta
carte nu s-ar fi putut realiza.

In primul rand, tin si le multumesc remarca-
bililor mei dascali, dintre care cei mai importanti
sunt Oleg Lukianov, Tatiana Karpunkina si Ana-
tolie Kricevet. Acestia au aparut in diferite peri-
oade ale vietii mele si mi-au Impartdsit — si con-
tinud sa-mi Impdrtaseasca — tot felul de lucruri
—, Insa privind acum comorile dobandite de la ei
inteleg ca este vorba nu numai de idei sclipitoa-
re si sfaturi intelepte, nu numai de cunostinte si
abilitati, ci si de un lucru mult mai mare decat
acestea si care ar putea fi numit ,arta de a trai”.

Aparte si in mod special vreau sa le multu-
mesc clientilor mei - fiecdruia dintre cei care
mi-au solicitat ajutorul. Acestia m-au invdtat — si
continud sa ma invete — multe lucruri, si despre
asta as putea scrie o carte intreagd. Tocmai mul-
tumita clientilor mei am capatat credinta in fru-
musetea sufleteascd a omului si in profundul
sens a ceea ce se intampld cu fiecare dintre noi.

Ii multumesc din toati inima decanului facul-
tatii de psihologie a Institutului Ortodox ,Sfan-
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tul Ioan Teologul” din Moscova, parintele Petru
Kolomeitev, pentru ideea pe care mi-a dat-o de
a scrie aceasta carte. S5i nu numai pentru idee.
Daca nu ar fi fost credinta lui, nu m-as fi hotarat
sd ma apuc de o asemenea lucrare — sau m-as fi
hotdrat, dar mult mai tarziu. Pentru acest sprijin
le sunt recunoscatoare si multora dintre studen-
tii mei.

Si, bineinteles, nu am cuvinte indestuldtoa-
re ca sd le multumesc parintilor si apropiatilor,
a cdror dragoste m-a sprijinit in chip vazut si
nevazut de-a lungul acestei lucrdri. lar sotului
meu Evghenie si prietenelor mele Maria Hama-
tova si Ana Nikitina le sunt recunoscatoare si
pentru discutarea constructivd a multora din-
tre temele prezentate in aceasti carte. In fine, le
multumesc din inima Anei Simkina si lui Timur
Sciukin pentru ajutorul nepretuit in lucrul asu-
pra textului.

P.S.: Numele clientilor mentionati in carte, ca
si circumstantele lor de viatd, au fost schimbate
din consideratii de confidentialitate.

Marina Suldina,
Moscova, iunie 2017



IN LOC DE PREFATA

Exista intarziere si intarziere

Sentimentul vinovdtiei... De ce este atat de
greu si totodata atat de important sa-1 elucidezi?
De ce tocmai vinovatia ne poate vorbi despre
adevdratele noastre valori si framantari, despre
sensul vietii noastre si despre ceea ce ne impie-
dica sa trdim deplin?

Daca nu vom invata sa intelegem in mod
corect propriul sentiment de vinovdtie, daca nu
vom Incerca sa recunoastem ceea ce ne arata el,
ne va fi greu sa trdim in mod chibzuit si fericit.

A ne studia viata sufleteasca nu e un lucru
simplu, dar este foarte interesant — si, principa-
lul, autoanaliza corecta (fara excese insa) ne va
da cunostinte nepretuite despre noi insine, care
ne vor face viata libera si limpede, ne vor feri de
greseli serioase.

Pentru a incepe miscarea in directia unei mai
profunde intelegeri de sine, sa ne gandim la ti-
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purile vinovatiei. Toti vor fi, cred, de acord cd ea
este de mai multe feluri — iar asta Tnseamna ca
si mijloacele depasirii ei pot fi absolut diferite,
cateodata chiar opuse.

De pilda, ati intarziat vreodata? Sunt convin-
sd cd da. Pana si oamenii care sunt deprinsi din
copildrie cu disciplina au trait nu o data senti-
mentul ca scopul este incd departe, dar limba
ceasului se apropie necrutdtor de ora Z.

De intarziat se poate insa intarzia in mai mul-
te feluri.

Prima situatie. Imaginati-va ca intarziati la
o intalnire cu o persoand importanta. Poate ca
este vorba de seful vostru, de un protector, de
un profesor sau indrumator stiintific: pe scurt,
de cineva cu care sunteti in relatii formale, dar
care va depaseste ca rang si de care depind pozi-
tia voastrd, statutul vostru.

Pe drum simtiti o anxietate groaznica si pe
dinaintea ochilor mintii vi se perinda toate vari-
antele posibile de evolutie a situatiei. Poate ca
respectivul va ofta dezaprobator, dar poate cd o
sd va spund de la obraz tot ce crede despre voi...
Si incd nu se stie care variantd e mai proasta. In
orice caz, reactia lui prezinta un pericol, si trebu-
ie sa atenuati cumva acest pericol. De aceea, va
imaginati dinainte cum anume si cu ce cuvinte
va veti cere iertare, prin ce veti incerca sa va jus-
tificati — fiindca justificarile trebuie sa fie cat mai
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convingatoare, sa aiba cat mai multa greutate,
chiar daca Intarziati pur si simplu fiindca nu v-ati
trezit la timp. Reflectand asupra tuturor acestor
lucruri, traiti o gama intreaga de sentimente.

Si iata ca dati fuga la intalnire, va scuzati,
va justificati, spuneti ca sunteti foarte vinovati,
fiindcd ceea ce simtiti este, desigur, vinovatie —
dar incercati sa va analizati mai atent sentimen-
tele. Printre ele vor fi, probabil, anxietatea, frica,
disperarea, neajutorarea, vulnerabilitatea (lip-
sa stabilitatii emotionale), dezamadgirea, supara-
rea, descurajarea, nesiguranta, dezgustul de sine
insusi — adica te miri ce, numai nu compasiunea
fata de cel care va asteaptd. Da, daca e sa vorbim
cinstit, in adancul sufletului sunteti convinsi ca
zece minute de asteptare nu sunt nici o tragedie
si cd un om obisnuit poate sd astepte fara a suferi
daune serioase.

In momentul respectiv, celilalt nu este pentru
voi 0 victima, nu este cineva care are nevoie de
compasiune, ci un agresor ce reprezinta un peri-
col, un om de care trebuie neapdrat sa ne aparam
— si daca el chiar va va exprima nemultumirea
sa, va va certa, va fi de acord ca sunteti vinovati,
0 sa vi se pard cd vina voastrd s-a amplificat, in
timp ce s-au amplificat doar anxietatea, rusinea
si vulnerabilitatea voastra. Va apdrea neplacu-
ta perceptie ca sunteti o persoana jalnicd si fara
valoare. Se poate chiar spune ca va simtiti copil
lipsit de aparare.
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Da, tocmai copilul se ,trezeste” in noi in mo-
mente de acest gen, omuletul care eram cu ceva
timp in urma, cand depindeam cu totul de pdrint;,
pe urma ne temeam de dezaprobarea lor si ne
strdduiam din rasputeri sd le meritdm dragostea.

Dupa ce intalnirea nepldcuta se va sfarsi si
veti pune intre voi si celdlalt o distanta la care
va veti simti in siguranta, veti putea simti chiar
ceva ce pare opus vinovatiei: suparare, nemultu-
mire, chiar ostilitate.

Nu este nici o contradictie in asta: o astfel de
,vinovatie” este Inlocuita adesea de ostilitate,
iar cateodata chiar de ura, de repulsie fata de cel
fata de care tocmai ne-am simtit vinovati. Frica
si senzatia neajutordrii merg totdeauna cot la cot
cu repulsia fata de cel ce ni le provoaca.

Si ne imaginam acum alta situatie. Intarziati
la o intalnire cu un om apropiat, drag, cu care
sunteti In relatii de incredere. Poate ca este un
prieten cu care ati trecut ,prin foc si apa”, sau
poate cd este vorba de mama, care-i in varsta si
nu std prea bine cu sdndtatea. Va dati seama ca
0 sa va ierte cu usurinta pentru intarziere si nici
macar n-o sa va faca observatie, dar, stiind ca nu-i
va veni usor sa va astepte, va simtiti vinovati si,
daca intarziati, va cereti iertare in mod sincer, va
straduiti sa va stergeti vinovatia (care va fi si mai
puternica daca v-ati uitat telefonul acasa si prin
urmare n-ati putut preveni cd intarziati).
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De frica pentru voi insiva, de neajutorare si cu
atat mai mult de ostilitate fata de persoana apro-
piatd nici nu poate fi vorba: dimpotriva, intr-o
asemenea situatie cdldura pe care o simtiti fata
de ea poate chiar sa creasca. Sunteti necajiti, dar
va simtiti, In mod paradoxal, puternici, in stare
sd faceti o gramada de lucruri pentru persoana
respectiva.

Acum haideti sd ne gandim: cat de serios ne-am
tacut vinovati in primul caz si in al doilea caz?

Cred ca cinstit ar fi urmatorul raspuns: nu
suntem chiar atat de vinovati nici in primul caz,
nici in al doilea. Oricine poate intarzia: in une-
le cazuri, o0 asemenea intamplare poate fi trecuta
in randul celor intamplatoare, care depind doar
in mica masura — sau chiar deloc — de vointa
noastra. Dacd nu este vorba despre chestiuni de
importantd vitald, nu e o crima care sd fie pedep-
sita prin lege si nici mdcar prin oprobriul public.
Intre cele zece porunci biblice nu exista porunca
,8a nu intarzii”.

Ca si In primul, si in al doilea caz trdim emo-
tii foarte puternice, asta e altd treaba. De ce se
intampla asta? Problema este cd pentru noi im-
portantd are nu atat evaluarea morald a faptei,
cat consecintele pe care ea le poate atrage in ce
ne priveste — iar consecintele de care ne temem
arata cele mai fragile si delicate aspecte ale exis-
tentei noastre, ceea ce ne framanta cel mai mult.
Unde-i ata mai subtire, acolo se rupe. In primul
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caz, fraimantdrile noastre sunt bazate pe frica si
anxietatea pentru propria persoand, adica pe
senzatia instabilitatii, slabiciunii situatiei noas-
tre; in al doilea rand — pe anxietatea si amaraciu-
nea pentru persoana apropiata, adicd pe dragos-
tea fata de ea si pe constientizarea fragilitatii ei.
Sa tragem pe scurt concluzia acestei incursiuni
in lumea noastra launtrica.

Existd doud tipuri de vinovdtie. Una dintre ele
este adevdratd, pe ciand cealaltd doar aduce a vinovdi-
tie. Vinovidtia adevdratd este numitd , autentica” ori
,standtoasa”. Cea care pare vinovdtie, dar nu este, e
morbidd, nevroticd. Dacd ne simfim vinovati fatd de
cineva (despre vinovdtia fatd de noi insine vom vorbi
in partea a cincea a cartii noastre), existd un criteriu
care ne ajutd cel mai frecvent si le distingem. Simtind
o0 vinovitie sindtoasd (ca in al doilea caz), ne concen-
trdm atentia cumva in exterior asupra celuilalt. Tra-
ind o vinovitie nevroticd (asa cum se intdmpld in pri-
mul caz), suntem concentrati asupra propriei trdiri i
asupra noastrd ingine.

Luati seama: dacad in trairile voastre sufletesti
existd o masura de dragoste si de mila fata de cel
fata de care va simtiti vinovati, vinovatia voastra
e autentica; daca nu, ceea ce simtiti nu este vino-
vatie, ci o sosie morbida a ei.



