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CUVÂNT ÎNAINTE

Dragă cititorule, te salut cu mare bucurie şi 
te invit să reflectezi împreună cu mine asupra 
acestei teme complexe, dar atât de importante 
pentru mulţi dintre noi, care este sentimentul 
vinovăţiei. 

Când am scris această carte voiam ca ea să 
devină o călăuză în încâlcitele labirinturi ale vie‑
ţii lăuntrice, ceva de genul unei lanterne ce lumi‑
nează calea, ajutându‑l pe om să înţeleagă unde 
se află şi în ce direcţie trebuie să facă următorul 
pas – şi dacă am reuşit să‑mi ating măcar într‑o 
anumită măsură acest scop îmi pot considera 
îndeplinită sarcina. 

Înainte de a începe această discuţie importan‑
tă aş vrea să‑ţi povestesc însă câte ceva despre 
mine. 

Aceasta este prima mea lucrare de amploare 
şi, după cât se pare, ea încheie o anumită eta‑
pă din viaţa mea. Îmi este greu să caracterizez 
fără echivoc această etapă, dar de numit pot s‑o 



6

MARINA SULDINA

numesc cu uşurinţă: ea este, bineînţeles, tinere‑
ţea. Tinereţea, la fel ca adolescenţa şi copilăria, 
este o perioadă de acumulare. Acum, în faţa mea 
se află maturitatea şi, dacă voi avea noroc, bătrâ‑
neţea – aşadar, vine vremea pentru a da. 

A da nu aş avea însă ce dacă n‑ar fi fost oame‑
nii minunaţi care mi‑au dat în dar de‑a lungul 
întregii mele vieţi: fără contribuţia lor, această 
carte nu s‑ar fi putut realiza. 

În primul rând, ţin să le mulţumesc remarca‑
bililor mei dascăli, dintre care cei mai importanţi 
sunt Oleg Lukianov, Tatiana Karpunkina şi Ana‑
tolie Kriceveţ. Aceştia au apărut în diferite peri‑
oade ale vieţii mele şi mi‑au împărtăşit – şi con‑
tinuă să‑mi împărtăşească – tot felul de lucruri 
–, însă privind acum comorile dobândite de la ei 
înţeleg că este vorba nu numai de idei sclipitoa‑
re şi sfaturi înţelepte, nu numai de cunoştinţe şi 
abilităţi, ci şi de un lucru mult mai mare decât 
acestea şi care ar putea fi numit „arta de a trăi”. 

Aparte şi în mod special vreau să le mulţu‑
mesc clienţilor mei – fiecăruia dintre cei care 
mi‑au solicitat ajutorul. Aceştia m‑au învăţat – şi 
continuă să mă înveţe – multe lucruri, şi despre 
asta aş putea scrie o carte întreagă. Tocmai mul‑
ţumită clienţilor mei am căpătat credinţă în fru‑
museţea sufletească a omului şi în profundul 
sens a ceea ce se întâmplă cu fiecare dintre noi. 

Îi mulţumesc din toată inima decanului facul‑
tăţii de psihologie a Institutului Ortodox „Sfân‑
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tul Ioan Teologul” din Moscova, părintele Petru 
Kolomeiţev, pentru ideea pe care mi‑a dat‑o de 
a scrie această carte. Şi nu numai pentru idee. 
Dacă nu ar fi fost credinţa lui, nu m‑aş fi hotărât 
să mă apuc de o asemenea lucrare – sau m‑aş fi 
hotărât, dar mult mai târziu. Pentru acest sprijin 
le sunt recunoscătoare şi multora dintre studen‑
ţii mei. 

Şi, bineînţeles, nu am cuvinte îndestulătoa‑
re ca să le mulţumesc părinţilor şi apropiaţilor, 
a căror dragoste m‑a sprijinit în chip văzut şi 
nevăzut de‑a lungul acestei lucrări. Iar soţului 
meu Evghenie şi prietenelor mele Maria Hama‑
tova şi Ana Nikitina le sunt recunoscătoare şi 
pentru discutarea constructivă a multora din‑
tre temele prezentate în această carte. În fine, le 
mulţumesc din inimă Anei Simkina şi lui Timur 
Şciukin pentru ajutorul nepreţuit în lucrul asu‑
pra textului. 

P.S.: Numele clienţilor menţionaţi în carte, ca 
şi circumstanţele lor de viaţă, au fost schimbate 
din consideraţii de confidenţialitate. 

Marina Suldina,
Moscova, iunie 2017
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ÎN LOC DE PREFAŢĂ

Există întârziere şi întârziere

Sentimentul vinovăţiei... De ce este atât de 
greu şi totodată atât de important să‑l elucidezi? 
De ce tocmai vinovăţia ne poate vorbi despre 
adevăratele noastre valori şi frământări, despre 
sensul vieţii noastre şi despre ceea ce ne împie‑
dică să trăim deplin?

Dacă nu vom învăţa să înţelegem în mod 
corect propriul sentiment de vinovăţie, dacă nu 
vom încerca să recunoaştem ceea ce ne arată el, 
ne va fi greu să trăim în mod chibzuit şi fericit. 

A ne studia viaţa sufletească nu e un lucru 
simplu, dar este foarte interesant – şi, principa‑
lul, autoanaliza corectă (fără excese însă) ne va 
da cunoştinţe nepreţuite despre noi înşine, care 
ne vor face viaţa liberă şi limpede, ne vor feri de 
greşeli serioase. 

Pentru a începe mişcarea în direcţia unei mai 
profunde înţelegeri de sine, să ne gândim la ti
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purile vinovăţiei. Toţi vor fi, cred, de acord că ea 
este de mai multe feluri – iar asta înseamnă că 
şi mijloacele depăşirii ei pot fi absolut diferite, 
câteodată chiar opuse. 

De pildă, aţi întârziat vreodată? Sunt convin‑
să că da. Până şi oamenii care sunt deprinşi din 
copilărie cu disciplina au trăit nu o dată senti‑
mentul că scopul este încă departe, dar limba 
ceasului se apropie necruţător de ora Z. 

De întârziat se poate însă întârzia în mai mul‑
te feluri. 

Prima situaţie. Imaginaţi‑vă că întârziaţi la 
o întâlnire cu o persoană importantă. Poate că 
este vorba de şeful vostru, de un protector, de 
un profesor sau îndrumător ştiinţific: pe scurt, 
de cineva cu care sunteţi în relaţii formale, dar 
care vă depăşeşte ca rang şi de care depind pozi‑
ţia voastră, statutul vostru. 

Pe drum simţiţi o anxietate groaznică şi pe 
dinaintea ochilor minţii vi se perindă toate vari‑
antele posibile de evoluţie a situaţiei. Poate că 
respectivul va ofta dezaprobator, dar poate că o 
să vă spună de la obraz tot ce crede despre voi... 
Şi încă nu se ştie care variantă e mai proastă. În 
orice caz, reacţia lui prezintă un pericol, şi trebu‑
ie să atenuaţi cumva acest pericol. De aceea, vă 
imaginaţi dinainte cum anume şi cu ce cuvinte 
vă veţi cere iertare, prin ce veţi încerca să vă jus‑
tificaţi – fiindcă justificările trebuie să fie cât mai 
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convingătoare, să aibă cât mai multă greutate, 
chiar dacă întârziaţi pur şi simplu fiindcă nu v‑aţi 
trezit la timp. Reflectând asupra tuturor acestor 
lucruri, trăiţi o gamă întreagă de sentimente. 

Şi iată că daţi fuga la întâlnire, vă scuzaţi, 
vă justificaţi, spuneţi că sunteţi foarte vinovaţi, 
fiindcă ceea ce simţiţi este, desigur, vinovăţie – 
dar încercaţi să vă analizaţi mai atent sentimen‑
tele. Printre ele vor fi, probabil, anxietatea, frica, 
disperarea, neajutorarea, vulnerabilitatea (lip‑
sa stabilităţii emoţionale), dezamăgirea, supăra‑
rea, descurajarea, nesiguranţa, dezgustul de sine 
însuşi – adică te miri ce, numai nu compasiunea 
faţă de cel care vă aşteaptă. Da, dacă e să vorbim 
cinstit, în adâncul sufletului sunteţi convinşi că 
zece minute de aşteptare nu sunt nici o tragedie 
şi că un om obişnuit poate să aştepte fără a suferi 
daune serioase. 

În momentul respectiv, celălalt nu este pentru 
voi o victimă, nu este cineva care are nevoie de 
compasiune, ci un agresor ce reprezintă un peri‑
col, un om de care trebuie neapărat să ne apărăm 
– şi dacă el chiar vă va exprima nemulţumirea 
sa, vă va certa, va fi de acord că sunteţi vinovaţi, 
o să vi se pară că vina voastră s‑a amplificat, în 
timp ce s‑au amplificat doar anxietatea, ruşinea 
şi vulnerabilitatea voastră. Va apărea neplăcu‑
ta percepţie că sunteţi o persoană jalnică şi fără 
valoare. Se poate chiar spune că vă simţiţi copil 
lipsit de apărare. 



12

MARINA SULDINA

Da, tocmai copilul se „trezeşte” în noi în mo
mente de acest gen, omuleţul care eram cu ceva 
timp în urmă, când depindeam cu totul de părinţi, 
pe urmă ne temeam de dezaprobarea lor şi ne 
străduiam din răsputeri să le merităm dragostea. 

După ce întâlnirea neplăcută se va sfârşi şi 
veţi pune între voi şi celălalt o distanţă la care 
vă veţi simţi în siguranţă, veţi putea simţi chiar 
ceva ce pare opus vinovăţiei: supărare, nemulţu‑
mire, chiar ostilitate. 

Nu este nici o contradicţie în asta: o astfel de 
„vinovăţie” este înlocuită adesea de ostilitate, 
iar câteodată chiar de ură, de repulsie faţă de cel 
faţă de care tocmai ne‑am simţit vinovaţi. Frica 
şi senzaţia neajutorării merg totdeauna cot la cot 
cu repulsia faţă de cel ce ni le provoacă. 

Să ne imaginăm acum altă situaţie. Întârziaţi 
la o întâlnire cu un om apropiat, drag, cu care 
sunteţi în relaţii de încredere. Poate că este un 
prieten cu care aţi trecut „prin foc şi apă”, sau 
poate că este vorba de mama, care‑i în vârstă şi 
nu stă prea bine cu sănătatea. Vă daţi seama că 
o să vă ierte cu uşurinţă pentru întârziere şi nici 
măcar n‑o să vă facă observaţie, dar, ştiind că nu‑i 
va veni uşor să vă aştepte, vă simţiţi vinovaţi şi, 
dacă întârziaţi, vă cereţi iertare în mod sincer, vă 
străduiţi să vă ştergeţi vinovăţia (care va fi şi mai 
puternică dacă v‑aţi uitat telefonul acasă şi prin 
urmare n‑aţi putut preveni că întârziaţi). 
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De frică pentru voi înşivă, de neajutorare şi cu 
atât mai mult de ostilitate faţă de persoana apro‑
piată nici nu poate fi vorba: dimpotrivă, într‑o 
asemenea situaţie căldura pe care o simţiţi faţă 
de ea poate chiar să crească. Sunteţi necăjiţi, dar 
vă simţiţi, în mod paradoxal, puternici, în stare 
să faceţi o grămadă de lucruri pentru persoana 
respectivă. 

Acum haideţi să ne gândim: cât de serios ne‑am 
făcut vinovaţi în primul caz şi în al doilea caz? 

Cred că cinstit ar fi următorul răspuns: nu 
suntem chiar atât de vinovaţi nici în primul caz, 
nici în al doilea. Oricine poate întârzia: în une‑
le cazuri, o asemenea întâmplare poate fi trecută 
în rândul celor întâmplătoare, care depind doar 
în mică măsură – sau chiar deloc – de voinţa 
noastră. Dacă nu este vorba despre chestiuni de 
importanţă vitală, nu e o crimă care să fie pedep‑
sită prin lege şi nici măcar prin oprobriul public. 
Între cele zece porunci biblice nu există porunca 
„să nu întârzii”. 

Că şi în primul, şi în al doilea caz trăim emo‑
ţii foarte puternice, asta e altă treabă. De ce se 
întâmplă asta? Problema este că pentru noi im
portanţă are nu atât evaluarea morală a faptei, 
cât consecinţele pe care ea le poate atrage în ce 
ne priveşte – iar consecinţele de care ne temem 
arată cele mai fragile şi delicate aspecte ale exis‑
tenţei noastre, ceea ce ne frământă cel mai mult. 
Unde‑i aţa mai subţire, acolo se rupe. În primul 
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caz, frământările noastre sunt bazate pe frica şi 
anxietatea pentru propria persoană, adică pe 
senzaţia instabilităţii, slăbiciunii situaţiei noas‑
tre; în al doilea rând – pe anxietatea şi amărăciu‑
nea pentru persoana apropiată, adică pe dragos‑
tea faţă de ea şi pe conştientizarea fragilităţii ei. 
Să tragem pe scurt concluzia acestei incursiuni 
în lumea noastră lăuntrică. 

Există două tipuri de vinovăţie. Una dintre ele 
este adevărată, pe când cealaltă doar aduce a vinovă-
ţie. Vinovăţia adevărată este numită „autentică” ori 
„sănătoasă”. Cea care pare vinovăţie, dar nu este, e 
morbidă, nevrotică. Dacă ne simţim vinovaţi faţă de 
cineva (despre vinovăţia faţă de noi înşine vom vorbi 
în partea a cincea a cărţii noastre), există un criteriu 
care ne ajută cel mai frecvent să le distingem. Simţind 
o vinovăţie sănătoasă (ca în al doilea caz), ne concen-
trăm atenţia cumva în exterior asupra celuilalt. Tră-
ind o vinovăţie nevrotică (aşa cum se întâmplă în pri-
mul caz), suntem concentraţi asupra propriei trăiri şi 
asupra noastră înşine. 

Luaţi seama: dacă în trăirile voastre sufleteşti 
există o măsură de dragoste şi de milă faţă de cel 
faţă de care vă simţiţi vinovaţi, vinovăţia voastră 
e autentică; dacă nu, ceea ce simţiţi nu este vino‑
văţie, ci o sosie morbidă a ei. 


