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DESPRE AUTOR

Olga Krasnikova este psiholog consultant,
cadru didactic, membru al MEAPPC (Miscarea
Europeana de Antropologie, Psihologie si Psiho-
terapie Crestina), conducator al Centrului psi-
hologic ,,impreuné—vorbitorul”, rector adjunct al
Institutului de psihologie crestina.

S-a nascut si locuieste In Moscova. A absolvit
facultatea de psihologie a Universitatii ,,Mihail
Lomonosov” din Moscova. Lucreaza ca psiho-
log din anul 1996, preda psihologie in institu-
tii de invatamant superior, sustine seminarii si
traininguri, d& consultatii din anul 1999. In anul
2003 a inceput sa predea psihologie crestina in
Universitatea ortodoxa rusad , Ioan Teologul”, iar
in anul 2009 a participat la fondarea primului
institut de psihologie crestind din Rusia, unde
la momentul de fatd tine cursurile de conceptie
proprie ,Etapele de varsta ale dezvoltarii perso-
nalitatii”, ,Psihologia familiald crestind”, , Psi-
hologia practica de orientare duhovniceasca” si

5



OLGA KRASNIKOVA

altele, apare in clipuri de popularizare a stiintei
dedicate analizei diverselor probleme psihologi-
ce, tine master-clase de consultatie psihologica
orientata duhovniceste pentru specialisti.

Este autor a numeroase publicatii in revistele
Gridina unde nu este plictiseald, Revista moscoviti
de psihoterapie, Buletinul informativ al mesei rotun-
de pentru educatie religioasd si diaconie al Departa-
mentului de legdturi bisericesti externe al Patriarhiei
Moscovei, in revista de internet Christian Psycho-
logy Around the World, pe portalurile de inter-
net ,Ortodoxia si lumea”, ,,Matrony.ru”. In afa-
ra lucririi de fatd, e autor al cartii Intdrzierile si
promisiunile neimplinite si coautor al cartii Sufletul
copilului vostru.



CUVANT INAINTE

Cuvantul ,singuratate” e folosit adeseori pen-
tru a desemna stari total diferite. Exista o singu-
ratate pentru care este caracteristica propozi-
tia: ,nimeni n-are nevoie de mine” —, cu toate
ca respectiva persoana poate fi foarte necesara
si apreciatd la locul de munca, poate trai intr-o
familie mare, exact ca in poezioara aceea pentru
copii: ,,Bietul copil e orfan — n-are pe nimeni afa-
ra de mama, tata, tusicd, afara de unchi, de bunic,
de bunica.” Exista ,singurdtatea in doi”, atunci
cand iubesti pe cineva, si totusi sentimentul sin-
guratatii se pastreaza. Exista singuratatea geniu-
lui si conducatorului, a ,,0ii negre” si a ,,sufletu-
lui gdstii”. Singuratatea poate sd apard la necaz
sau la boald, dar si in clipele fericite. Pentru unii,
singurdtatea e o stare aducatoare de bucurie, de
odihna, dar atunci nu mai e vorba atat de singu-
ratate, cat de Insingurare, adica de starea in care
omul se bucura sa ramana singur cu sine insusi.
Mai exista si tipul de insingurare reprezentat de
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sihastrie. In acest caz, singurétatea este o alegere
constienta, calea nevoitorului, care cere de la om
maturitate psihologica si duhovniceasca. Unul
dintre scopurile esentiale ale acestei carti este cel
de a-1 familiariza pe cititor cu diferitele ,singu-
ratati” si cu cauzele aparitiei lor.

Invitand si faca distinctie intre singuritatea
silita si cea de bunavoie, intre singuratatea fizi-
cd, legata de situatia exterioard obiectivd, si sin-
guratatea sufleteascd, atunci cand omul se sim-
te singur independent de prezenta sau absenta
celor apropiati, cunoscand factorii care influen-
teazd modul in care este perceputa si traita singu-
ratatea, cititorul isi va putea schimba atitudinea
fata de propria singuratate si de oamenii singuri
pe care 1i intalneste in calea vietii sale — caci daca
omul stie ca, de exemplu, are ulcer la stomac si a
invdtat sa distingd toate simptomele ce insotesc
aceasta boald, si pe deasupra stie ce are de facut,
atunci cand 1l doare, ca sa-i treacd durerea, poa-
te controla macar cat de cat situatia. De aseme-
nea, e la curent ca daca nu va respecta anumite
reguli acutizarea e garantata: poate sa stie si sa nu
indeplineasca — aceasta este responsabilitatea lui
personald. La fel si cu propria singuratate — mai
bine sa stiu bine ce Inseamna si sa port singur rds-
punderea pentru starea mea: poate ca n-am nici
o problemd cu singurdtatea, dar poate cd ma tem
si sa arunc spre ea o privire, ca sa zic asa. 3i e
o constientizare foarte importanta atunci cand
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omul recunoaste cinstit: ,Nici nu vreau/nu pot sa
reflectez si sd discut ACUM pe aceasta tema.”

Pentru mine, atitudinea omului fata de pro-
pria singurdtate e un criteriu clar de maturitate
psihologica. Cu cat este mai matura personali-
tatea, cu atat este mai profunda si mai bine con-
stientizata atitudinea fata de viatd, cu atat sunt
mai putine intrebdrile de genul: ,De ce mi se
intampld tocmai mie?”, sau: ,De ce tocmai eu?”.
Acceptarea vietii In toata deplindtatea ei 1i da
omului o scard si o perspectiva a viziunii in care
toate componentele vietii sunt la locul lor si 1si
au rostul lor. Inclusiv singuratatea.

As dori sd spun cateva cuvinte si despre abor-
darea din perspectiva cdreia am examinat pro-
blema singuratdtii in aceasta carte si pe care o
urmez In practica mea profesionala. Psihologia
si psihoterapia de orientare crestind sau, cum
mai este numitd, orientata duhovniceste, nu este
o psihologie a oamenilor credinciosi, religiosi, si
nu este o psihologie doar pentru oamenii credin-
ciosi, cum li se pare unora. Nu este un domeniu
al religiei — este un domeniu al practicii psiho-
logice, una dintre scolile noi de psihoterapie, ce
readuce in psihologie conceptul de suflet (psy-
che in limba greaca), pentru a cdrui studiere a
fost conceputa de fapt stiinta psihologica. Baza-
td pe antropologia crestind, psihoterapia orien-
tata duhovniceste este adepta valorilor ddruite
lumii de crestinism.
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Tocmai crestinismul a dat omenirii conceptul
de persoana si a aplicat acest concept nu doar
Persoanei lui Hristos, ci si omului. Inainte de
Grigorie Teologul nimeni nu a mai spus cuvinte
atat de extraordinare si de inalte ca acestea: ,lar
dacad vei avea o pdrere proasta despre tine insuti,
iti voi aduce aminte ca esti faptura lui Hristos,
suflarea lui Hristos, parte cinstita a lui Hristos,
drept care esti totodatd ceresc si pamantesc,
zidire pururea-pomenita — dumnezeu zidit, care
prin patimirile lui Hristos merge la slava nestri-
cacioasd.” Apostolul Petru spune despre valoa-
rea omului: Iar voi sunteti neam ales, preotie impa-
rateascd, popor sfant (I Pt. 2, 9). Atitudinea care
vede In persoana valoarea suprema se manifes-
ta prin acceptarea si respectarea neconditionata
a omului care a venit la psihoterapie sau la con-
sultatie.

Cartea e structuratd in modul urmator:

— Prima parte — ,,Un lucru dureros de fami-
liar” — este dedicata descrierii diverselor sen-
suri atribuite cuvantului ,singurdtate”, proble-
melor legdturii dintre singuratate si necesitatile
psihologice fundamentale. Pe exemple din via-
td si practicd se demonstreaza ce influenta are
experienta din copildrie asupra modului in care
adultul traieste singurdtatea — de exemplu, cum
pierderea la o varstd frageda a increderii funda-
mentale si distrugerea atasamentului emotional
social pot duce la asa-numita , legare a cununii-

10



SINGURATATEA

lor”, despre care le place atat de mult sa vorbeas-
ca ,petitoarelor” cu ,,experienta vietii”.

—In partea a doua — ,,Atat de felurite singura-
tati” — sunt descrise si analizate situatii concrete
legate de singuratate: singuratatea la necaz si la
bucurie, in boald si in murire, singuratatea ,,oii
negre” sau a geniului s.a.m.d. Desigur, capitolele
acestea au fost gandite nu doar in scopul descri-
erii fenomenului ca atare; sper cd in ele unii se
vor recunoaste si vor putea gasi cdi de iesire din
situatii de viata care nu le convin.

—Partea a treia — ,Cum sa te ajuti pe tine insuti
si sa-1 ajuti si pe celalalt” — se adreseaza celor
care in virtutea unor diverse imprejurdri au de-a
face cu oameni care suferd de singurdtate, fiind-
ca adeseori, bazandu-ne pe ,intelepciunea din
popor” sau pe stereotipuri si vrand sa-i ajutam
pe acesti oameni, nu facem decat sa le agravam
problemele. Principiul ,, mai intai de toate nu dau-
na” este important nu doar in medicind, nu-i asa?
Vom vorbi despre principiile dupa care trebuie
sa ne ghidam cand incercdm sa oferim un aseme-
nea ajutor si, evitand genul algoritmic, vom oferi
anumite recomandari care-1 vor ajuta pe cititor sa
interpreteze de sine statator problemele singura-
tatii, sa elaboreze repere pentru propriile cautari
si — vreau sa sper — sa ajunga pe calea unei atitu-
dini constructive fatd de singuratate.



