
 
Terapia Tăcerii 

 
  



 

 

 
  



Prof. Psiholog ANI CĂȘĂRICĂ 
Preot Dr. MARIUS MOȘTEANU 

 

 
 

 
 
 
 

Terapia Tăcerii 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
EDITURA UNIVERSITARĂ 

Bucureşti 



Redactor: Laura Nicolescu 
Tehnoredactor: Ameluţa Vişan 
Coperta: Monica Balaban 
 
 
Editură recunoscută de Consiliul Naţional al Cercetării Ştiinţifice (C.N.C.S.) şi 
inclusă de Consiliul Naţional de Atestare a Titlurilor, Diplomelor şi Certificatelor 
Universitare (C.N.A.T.D.C.U.) în categoria editurilor de prestigiu recunoscut. 
 
 
 
Descrierea CIP a Bibliotecii Naţionale a României 
CĂŞĂRICĂ, ANI  
    Terapia tăcerii / prof. psiholog Ani Căşărică, pr. dr. Marius Moşteanu ;  
cu o pref. de prof. dr. Dumitru Constantin Dulcan. - Bucureşti : Editura 
Universitară, 2025 
    Conţine bibliografie 
    ISBN 978-606-28-2051-0 
 
I. Moşteanu, Marius 
II. Dulcan, Dumitru Constantin (pref.) 
 
159.9 
2 
 
DOI: (Digital Object Identifier): 10.5682/9786062820510 
 
 
 
© Toate drepturile asupra acestei lucrări sunt rezervate, nicio parte din această 

lucrare nu poate fi copiată fără acordul Editurii Universitare 
 
 
 
Copyright © 2025 
Editura Universitară 
Editor: Vasile Muscalu 
B-dul. N. Bălcescu nr. 27-33, Sector 1, Bucureşti 
Tel.: 021 – 315.32.47  
www.editurauniversitara.ro 
e-mail: redactia@editurauniversitara.ro 
 
 
Distribuţie: tel.: 021.315.32.47/ 0745 200 718/ 0745 200 357 
 comenzi@editurauniversitara.ro 
 www.editurauniversitara.ro 



Terapia Tăcerii  5 

 

 
RECENZIE 

Cred că, mai întâi, se cuvine să facem o apreciere 
asupra profesionalismului celor doi autori. 

Primul autor, cu o pregătire universitară solidă în 
domeniul psihologiei, și cel de-al doilea, preot și cadru 
universitar în teologie, formează împreună o echipă 
interdisciplinară valoroasă. Dar nu doar formarea profe-
sională le conferă autoritate, ci și calitatea lor umană – 
ireproșabilă – exprimată prin profesionalism, generozitate, 
înțelepciune, onestitate și verticalitate morală. Uneori, 
acestea sunt cele mai importante atuuri. 

Cartea Terapia Tăcerii este o lucrare originală, 
profundă și necesară. Ea nu este inspirată dintr-o tăcere 
inertă, lipsită de conținut, ci din tăcerea vie a autorilor – 
acea tăcere care vine din experiență, reflecție și capacitatea 
de a observa subtilități psihologice pe lângă care, adesea, 
trecem cu nepăsare. 

Ca ființe umane, raționale și curioase, trăim mereu în 
două ipostaze: fie în mijlocul agitației lumii, fie retrași în 
universul nostru interior, singuri cu gândurile și vocea 
noastră lăuntrică. Exact această experiență ne este propusă 
de autori în volumul de față. 

Îmi place replica lor: „Tăcerea nu este absența 
zgomotului, ci spațiul în care gândurile noastre prind 
contur.” 

Despre acest spațiu știm cu toții, dar doar acești doi 
autori au avut curajul să-l cerceteze, să-l numească și să-l 
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aducă în fața cititorului într-o formă clară, empatică și 
folositoare. Cartea este structurată într-un mod logic, 
frumos gândit, accesibil și util. Chiar și o simplă parcurgere 
a titlurilor de capitole este convingătoare: Psihologia și 
religia; conversațiile sufletului și ale minții; înțelepciunea 
tăcerii – și altele la fel de relevante. 

Așa cum era firesc, volumul se deschide cu o temă 
fundamentală: relația dintre psihologie și religie. Istoric 
vorbind, religia a fost întotdeauna un teren de dezbatere – 
de la aprecieri absolute până la negări radicale. Freud, de 
exemplu, considera religia o iluzie. În schimb, Carl Gustav 
Jung – unul dintre marii gânditori ai secolului trecut, pe 
care îl admir profund – considera religia esențială pentru 
echilibrul psihicului uman. 

Mă aflu în deplin acord cu Jung. Nu pentru că aș fi un 
credincios în sens tradițional, ci pentru că, din perspectiva 
științei însăși, Dumnezeu există. 

Jung spunea că simbolismul religios se exprimă prin 
arhetipurile inconștientului. Cultura sa vastă și abordarea 
integratoare fac din el una dintre cele mai mari personalități 
ale secolului XX, cel puțin în spațiul european. În alte 
colțuri ale lumii, el este uneori privit cu rezerve – poate 
pentru că acolo domină perspective mai pragmatice, mai 
orientate spre concret și tehnologie. Am discutat cu 
specialiști din diverse culturi, care, fără a-l respinge, îl 
privesc cu distanță, tocmai pentru că el vorbește despre 
suflet, Dumnezeu, interioritate – lucruri mai puțin 
valorizate acolo unde „se stă cu gloanțele și cu bombele 
atomice”, nu cu finețurile sufletului. 

Dar să revenim. 
Dialogul pe care autorii îl propun cititorilor nu este 

doar o construcție teoretică. Este o invitație profund umană, 
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un sprijin real pentru omul contemporan – prins între 
oportunitățile uriașe ale lumii moderne și presiunile ei greu 
de gestionat. 

Această carte este un dialog cu noi înșine, un îndemn 
sincer la introspecție, la reculegere, la ascultarea vocii 
interioare. În paginile sale, fiecare cititor va descoperi 
comori de înțelepciune, pe care le poate pune în slujba 
propriei vieți. 

O lucrare valoroasă, onestă, empatică, necesară. 
 

Prof. Univ. Dr. Dumitru Constantin Dulcan 
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PREFAȚĂ 

Într-o lume care se mișcă neîncetat, într-o simfonie 
necontrolată de sunete și zgomote, rar ne mai acordăm timp 
să ascultăm ceea ce, de fapt, contează cu adevărat: Liniștea. 
Cartea de față nu este doar o colecție de cuvinte, ci o 
invitație la introspecție, la descoperirea acelei voci 
interioare care se face auzită doar atunci când găsim curajul 
de a ne opri din goana zilnică și de a sta în tăcere. 

Cartea „Terapia Tăcerii” își propune să redeschidă 
acest dialog interior, uitat de mulți, și să ofere cititorului un 
ghid pentru a înțelege și a îmbrățișa liniștea ca pe o cale 
spre echilibru și armonie. 

Tăcerea, dragul nostru cititor, nu este absența 
zgomotului, ci spațiul în care gândurile noastre prind 
contur, unde întrebările pe care le evităm încep să ne 
viziteze. În acest spațiu, dialogul nu este unul obișnuit, 
pentru că nu vorbim cu ceilalți, ci cu noi înșine. Este o 
conversație profundă, uneori dificilă, dar întotdeauna 
autentică. Tăcerea are puterea de a dezvălui adevăruri pe 
care zgomotul le ascunde.  

Liniștea, în lumea agitată de astăzi, pare să fie un lux 
la care puțini mai au acces. Suntem înconjurați de zgomot – 
nu doar cel extern, ci și de zgomotul gândurilor noastre, al 
preocupărilor, al temerilor. În această carte, dorim să 
descoperim ce înseamnă cu adevărat liniștea – nu doar ca 
absență a zgomotului, ci ca o stare profundă de echilibru 
interior. 
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Dintr-o perspectivă psihologică, liniștea este un spațiu 
esențial pentru sănătatea noastră mentală și emoțională, este 
locul acela unde putem să ne adunăm gândurile, să ne 
vindecăm emoțiile și să găsim răspunsuri la întrebările care 
ne frământă. 

,,Terapia Tăcerii” este o invitație la dialog cu liniștea 
iar în paginile ei, vei găsi atât instrumente practice pentru a 
cultiva această liniște interioară, cât și reflecții asupra 
importanței ei în viața spirituală. Vom explora împreună 
cum tăcerea ne poate schimba nu doar percepția asupra 
noastră, ci și asupra lumii care ne înconjoară. 

Pe parcursul acestei călătorii, sperăm, dragul nostru 
cititor, să descoperi că tăcerea nu este doar o retragere din 
lume, ci o cale de a trăi mai conștient, mai plin de sens și 
mai aproape de adevărul interior. Explorând aceste pagini, 
vei descoperi reflecții, experiențe și momente de liniște, 
toate menite să te inspire să-ți creezi propriile conversații cu 
tine însuți. Tăcerea, deși deseori temută, poate fi cel mai 
fidel prieten al nostru, deoarece în ea, găsim răspunsuri, 
vindecare și, cel mai important, regăsim acea parte din noi 
care a fost acoperită de tumultul vieții de zi cu zi. 

Te invităm să te așezi confortabil, să lași deoparte 
orice preocupare și să te pregătești pentru o călătorie către 
tine însuți: în liniște, în tăcere, în adevăr! 

 
 

Cu gânduri bune, 
Autorii 
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INVITAȚIE CĂTRE TĂCERE 

În tumultul vieții cotidiene, găsim adesea o necesitate 
profundă de a ne opri, de a ne retrage din zgomotul și 
agitația care ne înconjoară. Această invitație este o chemare 
la liniște, o oportunitate de a explora adâncurile tăcerii 
interioare și de a descoperi frumusețea și puterea acestui 
spațiu sacru. Așadar, te invităm să: 

1.  Te oprești și să respiri! Acordă-ți câteva momente 
de liniște: închide ochii, inspiră adânc și lasă-ți mintea să se 
relaxeze. Fiecare respirație poate fi o poartă către calmul 
interior. 

2.  Asculți tăcerea! Acordă atenție sunetelor din jurul 
tău. Ce poți auzi în tăcere? Poate sunetul vântului, ciripitul 
păsărilor sau bătăile inimii tale... fiecare sunet poate deveni 
o melodie a liniștii. 

3.  Îți explorezi gândurile! Permite-ți să te îndepărtezi 
de gândurile haotice, observă-le fără a le judeca. Lasă-le să 
vină și să plece, ca niște nori pe cer, acest proces te va ajuta 
să îți clarifici mintea și să îți înțelegi emoțiile. 

4.  Practici recunoștința! În mijlocul liniștii, reflec-
tează asupra a ceea ce ai, fie că este vorba de oameni dragi, 
de momente frumoase sau lecții învățate, recunoștința poate 
aduce o profundă împlinire sufletească. 

5. Îmbrățișezi solitudinea! Solitudinea nu trebuie să 
fie o povară; poate fi un cadou. În tăcerea ei, găsești spațiul 
necesar pentru a te conecta cu sinele tău autentic, așadar, 
îmbrățișează acest moment și lasă-te purtat de el. 
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6. Te lași inspirat de natură! Fie că alegi să te plimbi 
printr-un parc, să asculți valurile mării sau să observi 
copacii din jur, natura are o capacitate unică de a ne ajuta să 
ne reconectăm cu liniștea interioară. 

7. Îți creezi un ritual de liniște! Găsește-ți un moment 
zilnic dedicat liniștii. Poate fi o meditație scurtă, o plimbare 
în tăcere sau chiar citirea unei cărți inspiratoare. Acest 
ritual te va ajuta să cultivi o relație profundă cu tăcerea. 

Te invităm să transformi această experiență de liniște 
într-o parte esențială a vieții tale. Permite-ți, dragul nostru 
cititor, să te bucuri de momentele de tăcere și de reflecție, 
pentru că în ele se află cheia către o viață plină de sens, 
echilibru și autenticitate. Liniștea nu este doar o destinație, 
ci o călătorie care îți va îmbogăți sufletul și îți va 
îmbunătăți fiecare zi. 

Fă primul pas: Ascultă! Simte! Îmbrățișează Tăcerea! 
 

Cu îmbrățişări, 
Autorii 
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CAPITOLUL 1  

PSIHOLOGIA ȘI RELIGIA 

Psihologia și religia sunt două domenii care, deși 
abordate din perspective diferite, au ca punct comun 
interesul față de înțelegerea și îmbunătățirea experienței 
umane. În timp ce psihologia se concentrează pe studiul 
minții, comportamentului și emoțiilor dintr-o perspectivă 
științifică, religia adresează aspectele spirituale, morale și 
transcendentale ale vieții umane. Întrepătrunderea acestor 
două domenii poate oferi o înțelegere mai profundă a 
relației dintre sănătatea psihică și credințele religioase sau 
spiritualitatea. 

Credințele religioase și practicile spirituale pot avea 
un impact pozitiv asupra sănătății noastre emoționale și 
mentale. Cercetările arată că oamenii care au o credință 
religioasă, adesea raportează niveluri mai scăzute de 
anxietate și depresie, un sentiment mai puternic de scop și 
apartenență, precum și o capacitate crescută de a face față 
stresului. 

Psihologia ajută la înțelegerea modului în care religia 
influențează comportamentul uman, emoțiile și relațiile 
interpersonale. Psihologi precum Carl Jung și William 
James au investigat rolul religiei și spiritualității în dezvol-
tarea personalității și sănătatea mentală. Jung, de exemplu, 
a fost cel care a subliniat importanța simbolurilor religioase 
și miturilor pentru psihicul uman, văzând religia ca o 
modalitate de a accesa părțile inconștiente ale minții. 
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Psihologia este cea care poate ajuta la soluționarea 
conflictelor interioare legate de credințele religioase sau 
spirituale. În anumite situații, oamenii pot experimenta 
tensiuni între convingerile lor religioase și nevoile emoțio-
nale sau psihologice. Terapiile, cum ar fi consilierea psiho-
logică integrativă, de exemplu, pot ajuta la reconcilierea 
acestor aspecte și la găsirea unui echilibru. 

În mod tradițional, psihoterapia s-a concentrat pe 
aspectele laice ale vindecării, dar în ultimele decenii, s-au 
dezvoltat forme de terapie care încorporează credințele 
religioase și spiritualitatea. Terapiile bazate pe mindfulness, 
terapiile existențiale sau logoterapia (dezvoltată de Viktor 
Frankl) folosesc concepte precum sensul vieții, transcen-
dența și conectarea la dimensiunile spirituale tocmai pentru 
a sprijini vindecarea psihică. 

Ambele domenii recunosc puterea iertării și a 
compasiunii în procesul de vindecare emoțională. În religie, 
iertarea este deseori văzută ca o virtute spirituală impor-
tantă, iar psihologia este cea care demonstrează beneficiile 
iertării pentru sănătatea mentală, cum ar fi reducerea 
stresului și îmbunătățirea relațiilor. 

Religia și știința au reprezentat de-a lungul timpului o 
gamă variată de contradicții, dar și de concesii reciproce, 
însă, de cele mai multe ori, religia este văzută ca o 
conspirație împotriva oamenilor, ce a luat naștere încă din 
cele mai vechi timpuri când Biserica avea un cuvânt 
important de spus în ceea ce privește conducerea unui stat. 

Deoarece spiritualitatea este abstractă pentru cei mai 
mulți dintre oameni, mai ales la ora actuală, când știința și 
tehnologia au câștigat în procentaje, psihologia ca știință 
pare să fie un răspuns. Ideea transmisă de celebri fondatori 
ai psihologiei este aceea bazată pe aspecte ce țin de 



Terapia Tăcerii  17 

 

manifestarea organismului la anumiți stimuli care se pot 
dovedi. Principiul de vindecare a psihicului sau cum mai 
este cunoscut ca și remediu pentru suflet se regăsește în 
ambele direcții cu toate că sunt domenii diferite ce se 
bazează pe aspecte antagoniste. 

Adevărul este că remediul util este acela care are 
efect în anumite situații, astfel pentru trup bătrânii foloseau 
tratamente provenite din plante și tehnici speciale, iar în 
ultimul timp se utilizează medicamente sintetizate chimic 
ce au efect rapid asupra problemei în sine. Așadar, o lecție 
ce poate fi desprinsă în ambele cazuri este aceea că tot ceea 
ce ne face să ne simțim împăcați ne ajută. Încrederea în 
anumite remedii reprezintă un pas important spre vindecare, 
astfel, religia și credința într-o putere superioară poate fi 
benefică pentru suflet. 

S-a observat în urma unor studii efectuate de-a lungul 
timpului că oamenii devin mai religioși atunci când sunt 
bolnavi, fie din punct de vedere fizic sau mental. În situații 
de stres psihologic mare, religia este adesea folosită de noi 
pentru a face față sau pentru a ne adapta circumstanțelor - 
plângem, cerând ajutor la Dumnezeu, ne rugăm, facem 
diverse ritualuri religioase. 

Psihologia și religia sunt două domenii care, deși 
diferite ca abordare și scopuri, au puncte comune în 
explorarea și susținerea bunăstării umane. Iată câțiva 
psihologi care au explorat legătura dintre psihologie și 
religie: 

- Carl Jung este cel care a avut o perspectivă profundă 
asupra religiei, considerând că aceasta este o expresie a 
nevoii umane de a înțelege inconștientul. Acesta a văzut 
simbolurile religioase și miturile ca mijloace prin care 
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oamenii își înțeleg viața interioară și își gestionează 
conflictele psihice. 

În lucrarea sa, „Varietățile experienței religioase”, 
William James a studiat experiențele mistice și modul în 
care acestea influențează sănătatea psihică, considerând că 
experiențele religioase autentice au un impact pozitiv 
asupra vieții individului. 

- Viktor Frankl a fost cel care a dezvoltat logoterapia, 
aceasta fiind o formă de terapie care pune accent pe găsirea 
sensului vieții, considerând că scopul existenței și 
dimensiunea spirituală sunt esențiale pentru sănătatea 
mentală și pentru supraviețuirea în fața greutăților. 

Psihologia tinde să explice suferința umană prin 
prisma mecanismelor psihice și comportamentale, în timp 
ce religia poate vedea suferința ca o parte inevitabilă sau 
necesară a existenței umane, uneori ca o modalitate de a 
atinge un scop mai înalt. În unele cazuri, există conflicte 
între valorile morale promovate de religii și cele din 
psihologie. De exemplu, unele abordări psihologice 
moderne susțin autonomia individului în fața normelor 
religioase tradiționale, care pot fi percepute ca restrictive. 

Psihoterapia se bazează pe metode științifice pentru a 
ajuta oamenii să depășească problemele emoționale, în timp 
ce religia oferă soluții bazate pe credință, ritualuri și 
spiritualitate. Aceste două perspective pot intra în conflict 
dacă cineva este profund ancorat într-o viziune religioasă 
specifică care exclude abordările psihologice. 

Istoric vorbind, au existat unele tensiuni între 
psihologie și religie. De exemplu, Freud vedea religia ca o 
„iluzie” sau o formă de nevroză colectivă, în timp ce alți 
psihologi, precum Carl Jung, au văzut religia ca un aspect 
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esențial al psihicului uman, susținând că simbolismul 
religios reflectă arhetipurile inconștientului colectiv. 

Psihologia și religia, deși abordate din unghiuri 
diferite, în egală măsură, pot contribui împreună la bună-
starea și echilibrul interior al individului. Prin integrarea 
acestor două perspective, putem obține o înțelegere mai 
completă a sinelui, abordând atât dimensiunile psihice, cât 
și pe cele spirituale. Fie că este vorba despre vindecare 
emoțională, găsirea unui sens în viață sau cultivarea păcii 
interioare, ambele domenii pot oferi resurse valoroase 
pentru a trăi o viață mai împlinită și mai armonioasă. 

Ca psiholog-psihoterapeut, dau imperios atenție 
credinței omului, la fel ca oricărui alt element care-i poate 
influenţa omului viaţa şi fericirea, ba chiar mult mai mult 
decât atât, credinţei religioase, din moment ce cred că ea 
poate juca un rol psihologic pozitiv de prim rang în vederea 
terapiei. În afara acestui aspect, însă, pentru că eu însumi 
cred în puterea divină, ştiu (şi am trăit personal acest lucru, 
pe propria-mi piele) că există şi factorul spiritual, 
supranatural, care poate influenţa pozitiv într-o şi mai mare 
măsură atunci când omului îi devine cunoscut şi acceptat 
rolul și poziția lui Dumnezeu. Şi cum ar putea fi altfel, din 
moment ce Dumnezeu Însuşi l-a creat pe om: tot aşa, 
Dumnezeu îi poate crea o „piesă de schimb” atunci când i 
se strică vreun organ. 

Părinte, de-a lungul anilor ne-au trecut pragul, atât 
mie, cât și dumneavoastră, respectiv la psiholog, cât și la 
duhovnic, oameni care căutau alinarea, liniștea și 
vindecarea, așa cum de altfel îmi spuneați ori de câte ori ne 
întâlneam: ,,echipa funcționează”! Trebuie să recunoaștem 
că elementul comun în această relație îl constituie existenţa 
unei juxtapuneri de evenimente, energii şi gânduri în 
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ambele dintre cazuri. În speţă, scopul psihoterapiei este 
acela de a îmbunătăți personalitatea cuiva, din moment ce, 
mai întâi, trebuie să se cunoască mai bine pe sine şi să se 
ferească de anumite comportări nedorite şi disfuncţionale. 
Scopul spovedaniei este mântuirea sufletului omului (adică, 
primirea dumnezeiescului Har), fapt ce presupune o 
pocăinţă sinceră pentru faptele sale, lucru care nu se petrece 
în psihoterapie, care, din contră, încearcă să estompeze 
vinovăţiile individului prin interpretări psihologice. 

De-a lungul timpului am cunoscut mulţi oameni care 
au spus că merg la spovedit din motive duhovniceşti, adică 
pentru a se simţi mai bine din punct de vedere emoţional, şi 
nu pentru că le-ar părea rău pentru un fapt sau pentru că 
încearcă să nu îl mai repete. Trăim, din nefericire, într-o 
epocă în care toate devin publice, mai ales cu imagine şi 
sunet, fără însă ca acest lucru să însemne că ceea ce vezi 
este adevărat ! Așa cum Dostoievski zicea: „Acolo unde nu 
există Dumnezeu, toate sunt permise!” Întotdeauna am 
considerat că, a fi specialist în domeniul medical 
(psiholog-psihoterapeut, în cazul meu) fără Dumnezeu, 
poate constitui un pericol public. 

A.C. Părinte, cum vedeți relația dintre psihologie și 
religie și cum pot aceste două domenii să colaboreze în 
sprijinul omului? 

M.M. Dacă vorbim despre teologie și psihologie în 
termenii științifici, pur științifici, ele două sunt cele două 
aripi ale unei păsări, ale aceleiași păsări. Cu ele ne putem 
ține zborul, cu ele ne putem echilibra, cu ele putem schimba 
direcția, cu ele putem să înaintăm. Așadar, teologie și 
psihologie sunt tot ceea ce are nevoie omul să se 
echilibreze. Atât teologia cât și psihologia au în 


