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PREFATA

Intr-o lume care se miscd neincetat, intr-o simfonie
necontrolatd de sunete si zgomote, rar ne mai acordam timp
sd ascultdm ceea ce, de fapt, conteazd cu adevirat: Linistea.
Cartea de fatd nu este doar o colectie de cuvinte, ci o
invitatie la introspectie, la descoperirea acelei voci
interioare care se face auzitd doar atunci cand gisim curajul
de a ne opri din goana zilnica si de a sta in ticere.

Cartea ,, Terapia Tdcerii” 1si propune sid redeschidd
acest dialog interior, uitat de multi, st sd ofere cititorului un
ghid pentru a intelege si a imibrétisa linistea ca pe o cale
spre echilibru si armonie.

Técerea, dragul nostru cititor, nu este absenta
zgomotului, ci spatiul Tn care gandurile noastre prind
contur, unde intrebdrile pe care le evitdm incep sd ne
viziteze. In acest spatiu, dialogul nu este unul obisnuit,
pentru cd nu vorbim cu ceilalti, ci cu noi ingine. Este o
conversatie profundd, uneori dificild, dar intotdeauna
autentici. Ticerea are puterea de a dezvilui adeviruri pe
care zgomotul le ascunde.

Linistea, in lumea agitata de astdzi, pare sd fie un lux
la care putini mai au acces. Suntem inconjurati de zgomot —
nu doar cel extern, ci si de zgomotul gandurilor noastre, al
preocupdrilor, al temerilor. In aceastd carte, dorim si
descoperim ce inseamnd cu adevérat linistea — nu doar ca
absentd a zgomotului, ci ca o stare profundd de echilibru
interior.
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Dintr-o perspectiva psihologicd, linistea este un spatiu
esential pentru sanatatea noastrd mentald si emotionali, este
locul acela unde putem sd ne adundm géindurile, si ne
vindecdm emotiile si sd gésim raspunsuri la intrebarile care
ne framanta.

. Lerapia Tacerii” este o invitatie la dialog cu linistea
1ar in paginile ei, vei gési atit instrumente practice pentru a
cultiva aceastd liniste interioard, cét si reflectii asupra
importantei ei in viata spirituald. Vom explora impreuna
cum tidcerea ne poate schimba nu doar perceptia asupra
noastrd, ci si asupra lumii care ne inconjoara.

Pe parcursul acestei caldtorii, sperdim, dragul nostru
cititor, sd descoperi cd ticerea nu este doar o retragere din
lume, ci o cale de a trdi mai constient, mai plin de sens si
mai aproape de adevarul interior. Explorand aceste pagini,
vei descoperi reflectii, experiente si momente de liniste,
toate menite sa te inspire sa-ti creezi propriile conversatii cu
tine insuti. Tédcerea, desi deseori temutd, poate fi cel mai
fidel prieten al nostru, deoarece in ea, gisim rispunsuri,
vindecare si, cel mai important, regdsim acea parte din noi
care a fost acoperitd de tumultul vietii de zi cu zi.

Te invitdm sd te asezi confortabil, si lasi deoparte
orice preocupare si sd te pregitesti pentru o cilitorie citre
tine insuti: In liniste, in ticere, in adevar!

Cu génduri bune,
Autorii

INVITATIE CATRE TACERE

In tumultul vietii cotidiene, gisim adesea o necesitate
profunda de a ne opri, de a ne retrage din zgomotul si
agitatia care ne inconjoard. Aceastd invitatie este o chemare
la liniste, o oportunitate de a explora adincurile ticerii
interioare si de a descoperi frumusetea si puterea acestui
spatiu sacru. Asadar, te invitdm sa: ,

1. Te opresti si sa respiri! Acorda-ti citeva momente
de liniste: inchide ochii, inspird adanc si lasa-ti mintea sd se
relaxeze. Fiecare respiratic poate fi o poartd céitre calmul
interior. ,

2. Asculti tacerea! Acorda atentie sunetelor din jurul
tadu. Ce poti auzi in ticere? Poate sunetul vantului, ciripitul
pasdarilor sau bataile inimii tale... fiecare sunet poate deveni
o melodie a linistii.

3. Iti explorezi gandurile! Permite-ti si te indepirtezi
de gandurile haotice, observd-le fira a le judeca. Lasa-le sa
vina si sd plece, ca niste nori pe cer, acest proces te va ajuta
sa 1ti clarifici mintea si sa iti Intelegi emotiile.

4. Practici recunostinta! In mijlocul linistii, reflec-
teazd asupra a ceea ce ai, fie ca este vorba de oameni dragi,
de momente frumoase sau lectii invétate, recunostinta poate
aduce o profundi implinire sufleteasca.

5. Imbratisezi solitudinea! Solitudinea nu trebuie si
fie o povard; poate fi un cadou. In ticerea ei, gisesti spatiul
necesar pentru a te conecta cu sinele tau autentic, asadar,
imbratiseaza acest moment si lasa-te purtat de el.
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6. Te lasi inspirat de naturd! Fie ca alegi s te plimbi
printr-un parc, sid asculti valurile mirii sau si observi
copacii din jur, natura are o capacitate unica de a ne ajuta s3
ne reconectdm cu linistea interioara.

7. 1ti creezi un ritual de liniste! Géseste-ti un moment
zilnic dedicat linistii. Poate fi o meditatie scurté, o plimbare
in tdcere sau chiar citirea unei cirti inspiratoare. Acest
ritual te va ajuta sd cultivi o relatie profundi cu ticerea.

Te invitdm si transformi aceastd experientd de liniste
intr-o parte esentiald a vietii tale. Permite-ti, dragul nostru
cititor, sd te bucuri de momentele de tacere si de reflectie,
pentru ca in ele se afld cheia catre o viatd plind de sens,
echilibru si autenticitate. Linistea nu este doar o destinatie,
¢i o cildtorie care iti va Imbogiti sufletul si iti va
imbunatéti fiecare zi.

Fi primul pas: Asculti! Simte! imbratiseaza Ticerea!

Cu imbrétisari,
Autorii

CAPITOLUL 1

PSIHOLOGTIA ST RELIGIA

Psihologia si religia sunt doud domenii care, desi
abordate din perspective diferite, au ca punct comun
interesul fatd de intelegerea si imbundtdtirea experientei
umane. In timp ce psihologia se concentreazi pe studiul
mintii, comportamentului si emotiilor dintr-o perspectiva
stiintificd, religia adreseazd aspectele spirituale, morale si
transcendentale ale vietii umane. Intrepitrunderea acestor
douda domenii poate oferi o intelegere mai profunda a
relatiei dintre sandtatea psihica si credintele religioase sau
spiritualitatea.

Credintele religioase si practicile spirituale pot avea
un impact pozitiv asupra, sandtatii noastre emotionale si
mentale. Cercetdrile arata cd oamenii care au o credintd
religioasd, adesea raporteazd niveluri mai scizute de
anxietate si depresie, un sentiment mai puternic de scop si
apartenentd, precum si o capacitate crescutd de a face fatd
stresului.

Psihologia ajuta la intelegerea modului in care religia
influenteazd comportamentul uman, emotiile si relatiile
interpersonale. Psihologi precum Carl Jung si William
James au investigat rolul religiei si spiritualitatii in dezvol-
tarea personalitdtii si sdndtatea mentald. Jung, de exemplu,
a fost cel care a subliniat importanta simbolurilor religioase
si miturilor pentru psihicul uman, védzand religia ca o
modalitate de a accesa partile inconstiente ale mintii.
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Psihologia este cea care poate ajuta la solutionarea
conflictelor interioare legate de credintele religioase sau
spirituale. In anumite situatii, oamenii pot experimenta
tensiuni intre convingerile lor religioase si nevoile emotio-
nale sau psihologice. Terapiile, cum ar fi consilierea psiho-
logica integrativd, de exemplu, pot ajuta la reconcilierea
acestor aspecte si la gasirea unui echilibru.

In mod traditional, psihoterapia s-a concentrat pe
aspectele laice ale vindecdrii, dar in ultimele decenii, s-au
dezvoltat forme de terapie care incorporeazi credintele
religioase si spiritualitatea. Terapiile bazate pe mindfulness,
terapiile existentiale sau logoterapia (dezvoltatd de Viktor
Frankl) folosesc concepte precum sensul vietii, transcen-
denta si conectarea la dimensiunile spirituale tocmai pentru
a sprijini vindecarea psihica.

Ambele domenii recunosc puterea iertarii si a
compasiunii in procesul de vindecare emotionali. In religie,
lertarea este deseori vazutd ca o virtute spirituald impor-
tantd, iar psihologia este cea care demonstreazd beneficiile
lertdrii pentru sinatatea mentald, cum ar fi reducerea
stresului si imbunétitirea relatiilor.

Religia si stiinta au reprezentat de-a lungul timpului o
gama variatd de contradictii, dar si de concesii reciproce,
insd, de cele mai multe ori, religia este vidzutid ca o
conspiratie Impotriva oamenilor, ce a luat nagtere inca din
cele mai vechi timpuri cdnd Biserica avea un cuvant
important de spus in ceea ce priveste conducerea unui stat.

Deoarece spiritualitatea este abstractd pentru cei mai
multi dintre oameni, mai ales la ora actuali, cind stiinta si
tehnologia au cistigat in procentaje, psihologia ca stiintd
pare sd fie un raspuns. Ideea transmisi de celebri fondatori
al psihologiei este accea bazati pe aspecte ce tin de

manifestarea organismului la anumiti stimuli care se pot
dovedi. Principiul de vindecare a psihicului sau cum mai
este cunoscut ca st remediu pentru suflet se regadseste In
ambele directii cu toate ca sunt domenii diferite ce se
bazeaza pe aspecte antagoniste.

Adevérul este ca remediul util este acela care are
efect in anumite situatii, astfel pentru trup béatranii foloseau
tratamente provenite din plante si tehnici speciale, iar In
ultimul timp se utilizeaza medicamente sintetizate chimic
ce au efect rapid asupra problemei 1n sine. Asadar, o lectie
ce poate fi desprinsa in ambele cazuri este aceea cd tot ceea
ce ne face si ne simtim impicati ne ajutd. increderea in
anumite remedii reprezintd un pas important spre vindecare,
astfel, religia si credinta intr-o putere superioard poate fi
beneficd pentru suflet.

S-a observat In urma unor studii efectuate de-a lungul
timpului cd oamenii devin mai religiosi atunci cind sunt
bolnavi, fie din punct de vedere fizic sau mental. In situatii
de stres.psihologic mare, religia este adesea folositd de noi
pentru a face fatd sau pentru a ne adapta circumstantelor -
plangem, cerdnd ajutor la Dumnezeu, ne rugdm, facem
diverse ritualuri religioase.

Psihologia si religia sunt doud domenii care, desi
diferite ca abordare si scopuri, au puncte comune in
explorarea si sustinerea bundstirii umane. latd cativa
psihologi care au explorat legatura dintre psihologie si
religie:

- Carl Jung este cel care a avut o perspectiva profunda
asupra religiei, considerand cd aceasta este o expresie a
nevoii umane de a intelege inconstientul. Acesta a vazut
simbolurile religioase si miturile ca mijloace prin care
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oamenii isi Inteleg viata interioard si isi gestioneazi
conflictele psihice.

In lucrarea sa, » Varietdtile experientei religioase”,
William James a studiat experientele mistice si modul in
care acestea influenteazd sdnatatea psihici, considerand ca
experientele religioase autentice au un impact pozitiv
asupra vietii individului.

- Viktor Frankl a fost cel care a dezvoltat logoterapia,
aceasta fiind o forma de terapie care pune accent pe gasirea
sensului vietii, considerdind c& scopul existentei si
dimensiunea spirituald sunt esentiale pentru sinitatea
mentald si pentru supravietuirea in fata greutatilor.

Psihologia tinde sa explice suferinta umanid prin
prisma mecanismelor psihice si comportamentale, in timp
ce religia poate vedea suferinta ca o parte inevitabild sau
necesard a existentei umane, uneori ca o modalitate de a
atinge un scop mai inalt. In unele cazuri, exista conflicte
intre valorile morale promovate de religii si cele din
psihologie. De exemplu, unele abordiari psihologice
moderne sustin autonomia individului in fata normelor
religioase traditionale, care pot fi percepute ca restrictive.

Psihoterapia se bazeazd pe metode stiintifice pentru a
ajuta oamenii sd depédseasca problemele emotionale, in timp
ce religia oferd solutii bazate pe credintd, ritualuri si
spiritualitate. Aceste doud perspective pot intra in conflict
daca cineva este profund ancorat intr-o viziune religioasi
specifica care exclude abordarile psihologice.

Istoric vorbind, au existat unele tensiuni intre
psihologie si religie. De exemplu, Freud vedea religia ca o
»luzie” sau o forméd de nevroza colectiva, in timp ce alti
psihologi, precum Carl Jung, au vizut religia ca un aspect
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esential al psihicului uman, sustinand cd simbolismul
religios reflecta arhetipurile inconstientului colectiv.

Psthologia si religia, desi abordate din unghiuri
diferite, In egala masurd, pot contribui impreund la bund-
starea si echilibrul interior al individului. Prin integrarea
acestor doud perspective, putem obtine o Intelegere mai
completd a sinelui, abordand atat dimensiunile psihice, cat
si pe cele spirituale. Fie ca este vorba despre vindecare
emotionald, gésirea unui sens in viatd sau cultivarea pécii
interioare, ambele domenii pot oferi resurse valoroase
pentru a trdi o viatd mai implinitd si mai armonioasa.

Ca pstholog-psihoterapeut, dau tmperios atentie
credintel omului, la fel ca oricdrui alt element care-1 poate
mfluenta omului viata si fericirea, ba chiar mult mai mult
decat atat, credinter religioase, din moment ce cred ca ea
poate juca un rol psihologic pozitiv de prim rang in vederea
terapiei. In afara acestui aspect, insi, pentru ¢i eu insumi
cred In puterea divind, stiu (s1 am trait personal acest lucru,
pe propria-mi picle) ca existd s1 factorul spiritual,
supranatural, care poate influenta pozitiv intr-o §i mai mare
masurd atunci cand omulut i1 devine cunoscut $1 acceptat
rolul s1 pozitia lut Dumnezeu. $1 cum ar putea f1 altfel, din
moment ce Dumnezeu insusi l-a creat pe om: tot asa,
Dumnezeu 1i poate crea o ,piesd de schimb” atunci cand i
se stricd vreun organ.

Parinte, de-a lungul antlor ne-au trecut pragul, atat
mie, cit si dumneavoastrd, respectiv la psiholog, cat si la
duhovnic, oameni care cautau alinarea, linistea si
vindecarea, asa cum de altfel imi spuneati ori de cite orl ne
intalneam: ,,echipa functioneazd”! Trebuie sd recunoastem
ca elementul comun in aceasta relatie il constitule existenta
unei juxtapuner: de evenimente, energit i ganduri in
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ambele dintre cazuri. In spetd, scopul psihoterapiei este
acela de a Tmbunititi personalitatea cuiva, din moment ce,
mai ntdi, trebuie sd se cunoascd mai bine pe sine i si se
fereasca de anumite comportari nedorite si disfunctionale.
Scopul spovedaniei este mantuirea sufletului omului (adica,
primirea dumnezeiescului Har), fapt ce presupune o
pocdintd sincera pentru faptele sale, lucru care nu se petrece
in psihoterapie, care, din contra, incearcd si estompeze
vinovatiile individului prin interpretari psihologice.

De-a lungul timpului am cunoscut multi oameni care
au spus cd merg la spovedit din motive duhovnicesti, adici
pentru a se simtl mai bine din punct de vedere emotional, si
nu pentru cd le-ar parea rdu pentru un fapt sau pentru ci
incearca s nu il mai repete. Triim, din nefericire, intr-o
epocd in care toate devin publice, mai ales cu imagine si
sunet, fard insd ca acest lucru si Tnsemne ci ceea ce vezi
este adevarat | Asa cum Dostoievski zicea: ,, Acolo unde nu
existd Dumnezeu, toate sunt permise!” Intotdeauna am
considerat cd, a fispecialist in domeniul medical
(psiholog-psihoterapeut, in cazul meu) firda Dumnezeu,
poate constitui un pericol public.

A.C. Pdrinte, cum vedefi relatia dintre psihologie si
religie si cum pot aceste doud domenii sd colaboreze in
sprijinul omului?

M.M. Dacd vorbim despre teologie si psihologie in
termenii stiintifici, pur stiintifici, ele doud sunt cele doud
aripi ale unei pésdri, ale aceleiasi pasiri. Cu ele ne putem
tine zborul, cu ele ne putem echilibra, cu ele putem schimba
directia, cu ele putem sid inaintim. Asadar, teologie si
psihologie sunt tot ceea ce are nevoie omul si se
echilibreze. Atit teologia cat si psihologia au 1in
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centru - omul. Omul insd trebuie sa aibd si el constiinta ca
cele doud ramuri ale acestor stiinte se referd fix Ia
echilibrarea lui, adicd, in termenii mai moderni, la grija
celor doud sisteme de a reda omului setérile din fabrica.

Omul este pornit din Rai, foarte bun, spre aseménarea
cu Dumnezeu. Aceste setdri nsd, din cauze subiective, au
fost chipurile ,,imbunatatite,, - cu semnele de rigoare.
Adicd, s-au facut tot felul de shortcut-uri, de afisare pe
desktop, adicd sd ajungem mai repede la anumite adrese, sé
facem anumite lucruri, cd este mai bine asa si este mai scurt
asa. In felul acesta avem avantaje pe termen scurt, evident
obtinute mult mai repede.

Ei bine, omul, dacd ar sti sd-si respecte setdrile din
fabricd, nu ar mai alerga dupa scurtéturi, pentru ci toate vin
la timpul lor. Stiu périnti care isi hiituiesc - efectiv - copiii,
ducandu-i de la sah pana la judo, la fotbal si handbal, si la
dansuri moderne, si la street dance, si asa mai departe.
Acestia cred ca vor face din copii lor ceea ce n-au reusit
parinti lor sd faca cu ei. Asadar, cele doud ramuri pe care le
avem in vedere, psihologie si teologie, vorbesc din start, ca
pand nu si-or da mana s ajute si una si alta Omul, nu pot sa
colaboreze frumos.

De ce avem nevoie de amandoua? Pentru ca e vorba
de terminologie, suntem intr-o laturd a teologiei si o laturd a
psihologiei, fiecare isi are termenii specifici, termenii de
specialitate, termenii tehnici. Sunt oameni care au o
aplecare mai mult spre teologie, altii mai mult spre
psihologie. Unii oameni care sunt dispusi sd asculte si
varianta cealaltd, sunt oameni care sunt dispusi sd asculte
numai si numai varianta lor. Adicd, dacd un om cu inclinatii
de psihologie, de introspectie, foarte avide de a gési lucruri
interesante cu viata lui, cu siguranta ca in fata unui preot nu
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va avea disponibilitatea sa-1 asculte pana la capat, nu va
avea disponibilitatea de a asculta vreun sfat. Dacd nu
cumva preotul este pregdtit si in domeniul acesta al
psihologiei sd-i si traducd termenii tehnici ai teologiei, pe
care poate ca respectivul i-a auzit in biserica sau i-a citit
prin carti. Dar nu este sigur, de exemplu, cd noi vorbim
despre suflet si psihologia vorbeste despre constient -
subconstient, asa cum vorbeste medicina despre simpatic si
parasimpatic, despre constientizdri si despre lucruri care
functioneaza in felul acesta. Ei bine, cred ca fiecare dintre
cele doud echipe, nu tabere, ca taberele sunt fatd in fata,
trebuie sd-si improprieze terminologia celuilalt, deoarece,
atat pacientul cat si fiul duhovnicesc sa primeascd exact
ceea ce trebuie. Asadar, psihologia si teologia, atita vreme
cat vor merge mand In mand, au un rol desdvérsit in a
echilibra pe om si a aduce starea de liniste la care tinde
omul.

A.C. Pdrinte, in ce mod poate o abordare
psihologicd sd completeze practicile religioase in procesul
de vindecare spirituald si emotionald?

M.M. Un om spovedit, un om pregatit, un om dispus
sa asculte ceea ce 1i se ageaza inainte, ca sfat pe care sa-l
primeascd cu o anumitd deschidere, este un om care poate
sa beneficieze si de psihologie si de teologie. Dar
psihologia poate sa slefuiascd omul la un anumit nivel la
care el sd scape de tot ceea ce Inseamnd Incdrcatura a unei
ide1 despre teologie. E posibil ca un om care are o
introspectie facutd si o discutie cu psihologul sa confunde
teologia, sd spund ca, de fapt, teologia a ramas la nivel de
inchizitie, de intrebari la care trebuie s raspunzi fortat, de o
anumitd fortare de a urma anumite cai si nu este asa. Cele
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doud cdi de echilibrare si de linistire a omului trebuie sa
conlucreze la nivelul la care omul pregatit de psiholog si
aiba In aceeasi-mdsurd si pregatirea in cadrul spovedaniei,
in cadrul intélnirii cu el Insusi, cu un martor.

Exista constiinta ca Dumnezeu este Cel care iartd, pe
care e foarte greu sa treci de persoana asezatd intre tine si
Dumnezeu ca mérturie, pentru ci altfel am sta cu privirea in
sus si am cere de la divinitate iertare. Insd iertarea nu se
poate primi dacd nu implicdm s1 un act de smerenie care
inseamnd prezenta unui martor. Pentru cd eu pot sd fiu
sincer cu mine Insumi si sincer cu Dumnezeu, dar fard a ma
smeri s1 a-mi ardta ispasirea In fata unui om care are harul
de a fi un martor, acest demers al nostru nu poate sa fie
cunund de succes. Asadar, psihologia pregiteste omul ca sa
se intalneasca cu el insusi, dar 1i da si varianta de a se
intdlni prin intermediul unui martor care sa-i verifice
smerenia, atit. Acesta este rolul duhovnicului.



