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POVESTEA TA sia
FAMILIEI TALE

Fiecare dintre noi vine pe lumea asta continuand o
poveste (Schutzenberger, 2014). Practic, tu esti naratorul,
unul dintre personaje (cel mai important personaj al
povestii vietii tale, de altfel) si cel care lasa mostenire o
istorie de viata celor care vin dupi el, lucru mai valoros
decat orice este material. Ce stim din psihologie este ca
tot ce este fizic, sufletesc sau spiritual ne leagd de familie,
de neamul din care ne tragem, si oricdt de mult am
incerca si facem abstractie de povestea de viata a celui
cu care lucrim, mereu ne intoarcem la...
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»Mai povesteste-mi citeva lucruri despre
familia ta.”

S S

Moment in care, in procesul terapeutic, exploram
mesaje pe care clientul nostru si le spune constient
sau inconstient, valori, principii, felul in care a invitat
sa rezolve diverse probleme, felul in care a invitat si
gestioneze emotii intense, fie ele pozitive sau negative.
In cartea lui Daniel J. Siegel (2017) Creierul copilului
tdu, gisim unele dintre cele mai valoroase informatii
cu privire la felul in care se dezvolti creierul nostru in
copildrie. Iar unul dintre mesajele importante este acela
¢a 0 mare parte din lucrurile pe care noi le facem acum,
la o varstd mai mare (adolescents, adult tanar, adult,
senior), sunt, de fapt, modelate in copilirie in relatie cu
parintii nostri, cu oamenii cu care am crescut (bunici,
frati, matusi, verisori, colegi de la gradinitd si scoali,
cadre didactice, microuniversul in care ne-am petrecut
anii de cregtere). Primii sase ani din viati sunt cruciali
in dezvoltarea creierului nostru, pentru ci acesta este
atat de maleabil §i atit de indreptat citre a invita,
incat absoarbe intr-un mod natural tot ce vede si aude
in mediul inconjurdtor. Iar aici as vrea si adaug doui
informatii pe care le consider esentiale. in primul rind,
creierul unui copil absoarbe in mod automat, fird s3j
analizeze si fird si judece ceea ce vede sau aude. Creierul
copilului ia, pur si simplu, acele informatii consideran-
du-le ca fiind adevirate. Astfel, copilul va invita ce e bun
sau rdu, in functie de ce {i spune pirintele.
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In al'doilea rand, daca sunt diverse experiente de
viati care se tot repetd, sau replici pe care le aude de foarte
multe ori (de exemplu: esti un copil rau, tu niciodata
nu mi asculti, meriti s fii pedepsit), copilul ia aceste
informatii ca fiind un adevir si trage o concluzie pe baza
acestora. Daci este sa luim exemplul de mai sus, atunci
copilul ar putea crede, in mod inconstient, ca el este
intr-adevar un copil rau, ci el chiar niciodata nu asculta
si ci merita sa fie pedepsit. Pornind de la acest principiu,
cresc foarte tare riscurile ca el sa se si conformeze acestor
Lteorii” cu care a crescut. Evident, parintele isi doreste sa
ii ofere copilului grija si atentia cea mai potrivita lui, iar
in acest capitol, cu certitudine, nu imi doresc s ii invino-
vitim sau si-i blamim pe parinti. Incerc doar si te ajut
si construiesti o poveste cu sens despre viata ta, pentru
a-ti fi mai usor si intelegi ce ti se intdmpla, in anumite
momente, din punct de vedere emotional, comporta-
mental, relational. Categoric, meritd s amintim aici si
evenimentele cu potential traumatic prin care am trecut
de-a lungul timpului, in cazul in care au existat unele.
Ele, prin impactul lor, dar si prin faptul cd sunt proba-
bilitati mari si nu fi fost nimeni aproape sa ne ajute sa
ne intelegem emotiile si sd ne ghiddm comportamentul,
au putut crea, la randul lor, mecanisme puternice de
aparare (mentale, emotionale, comportamentale), fara
sa fie nevoie sa vorbim despre evenimente repetitive,
ci despre unul singur, dar suficient de intens. Atentie!
Regula ca un eveniment sa devind traumatic este s nu
fi existat in timpul sau dupi continere emotionala din
partea unui adult i nu este neapdrat despre eveniment,
in sine, cat despre raspunsul sistemului nervos la
eveniment (Levine, 1997). Chiar dacd a existat o astfel
de continere emotionald, creierul tot dezvoltd teorii cu
privire la ce s-a intamplat in acel context, insd aceste
Lteorii” pot duce la un impact mai scazut in intensitate
si/sau frecventa a emotiilor.
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Ce mai_stim )din stiintd) este<cd emotiile au bazi
genetica, dar experienta noastri emotionali este, in mare
parte, influentatd de mediul in care ne dezvoltim, de
relatiile pe care le avem de-a lungul dezvoltirii creierului,
din copildria foarte micd pdnd dupa adolescenti, asa
cum spuneam si mai sus (Collins et al., 2000). Creierul
isi termind procesul de dezvoltare pe la 22-23 de ani, dar
pana atunci absoarbe tot ce poate din jur. Astfel, multe
dintre tiparele noastre de gindire, schemele noastre
mentale, acele filtre, diapozitive despre care v spuneam
mai sus, se invatd si se sedimenteazi in perioada dezvol-
térii timpurii, pAnd pe la 6 ani, cind creierul invati 90%
din cunostintele despre lume si viati (miros, gust, viz,
auz, cine sunt, cine sunt cei din jurul meu ete.), urmand
sd rafineze acele informatii deja invitate intr-o maniers
automatd, inconstientd, prin interactiunea cu cei din jur.

~Oamenii se nasc cu totii la fel: din combinarea
unui spermatozoid cu un ovul. Si astfel, se construieste
mostenirea noastrd genetica, bagajul cu care fiecare
dintre noi vine pe acest pimant. Insi mostenirea este
si una psihologicd, pentru cd ne nastem intr-o anumit3
familie, cu anumite obiceiuri si trisaturi, pentru cd ne
nastem intr-o anumitd societate cu anumite valori pe
care le promoveaza i cu o anumiti istorie, pentru ci,
dacd ne-am fi néscut intr-un alt loc pe acest pimant
sau intr-o alta epocd, am fi fost cu totul diferiti. Cred ci
de putine ori ne dim seama cét de puternic este acest
impact al albiei in care am crescut, al istoriei locurilor
din care ne tragem.

Mai mult decat atdt, vin puternic din spate
studiile din epigeneticd, stiinta care subliniazi impactul
mediului asupra ereditatii, asupra mostenirii genetice.
Sigur, aceste informatfii au aparut in literatura de spe-
cialitate cu mult timp in urm&. Am gisit un citat al lui
Burbank, de prin 1906, care spune ci ,ereditatea nu este
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decat suma contextelor din trecut”. Apoi, tot explorand,
mai ales in zona de sidnatate, putem gisi multe studii
ale unor modalitati prin care fiinta umana tinde si se
protejeze de pericolele prin care generatiile anterioare au
trecut. De exemplu, una dintre cele mai frecvent studiate
populatii este cea a femeilor insircinate care trec, pe
parcursul sarcinii sau chiar si in perioada de dinainte,
prin evenimente traumatice, sau a tatilor in perioada de
concepere a fatului, si s-a dorit analiza mecanismelor
dezvoltate de citre copil. In legituri cu aceste concepte,
o teorie renumiti in literatura de specialitate este ,teoria
lui Barker” (Hales & Barker, 2013), care sugereaza faptul
ci alterari ale dietei tatalui in perioada de concepere a
copilului sau restrictii calorice ale mamei in perioada
intrauterinid pot duce la un risc metabolic crescut al
copilului. Practic, cercetétorii sugereaza ca aceste conditii
deficitare ale pdrintilor pot avea un impact puternic mai
tArziu in viata copilului, care are riscul sd dezvolte, chiar
si la varsta adultd, diverse tulburdri somatice. Cum se
explicd acest lucru? Contextele nutritionale deficitare
din perioada vietii intrauterine pot produce modificari
la nivelul embrionului, astfel incit acesta si se ,pre-
giteascd” pentru o viatd triitd in contexte cu resurse
putine. O populatie frecvent analizati din multe puncte
de vedere este cea a supravietuitorilor celui de-Al Doilea
Riizboi Mondial. In perioada foametei din Olanda de la
finalul razboiului, se pare ci s-au néscut copii care aveau
o toleranti foarte scizuti la glucoza, comparativ cu copiii
nascuti inainte de acea perioada. Alte studii interesante
(Veenendaal et al., 2013) scot 1n evidenta faptul cd exista
o corelatie mare intre adipozitatea neonatald a nepotilor
si foametea excesiva prin care au trecut bunicile lor. Sau
copiii tatilor (nu ai mamelor) subnutriti prenatal aveau
o greutate mai mare decat copiii celor care nu au trecut
prin foamete inainte sa devind périnti.
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Ce me.aratd aceste rezultate, din multe altele pe
care le puteti gési in literatura de specialitate? Faptul ci
trupul stie! Corpul nostru face tot ce 1i sti in putinti si
se apere de potentialele pericole si o face inci de dinainte
sd ne nastem (Rothschild, 2012; Bessel van der Kolk,
2015). Sigur, in mod firesc ne punem intrebarea: dar
oare mintea noastra nu face la fel? Oare mintea noastra
nu se calibreazi in functie de contextele de viati ale
celor care ne ofera viati? E greu si se realizeze astfel de
corelatii stiintifice pornind de la concepte abstracte. Pe
de altd parte Ins3, iti spuneam mai sus ¢ poate nici nu
avem nevoie de studii de epigenetici pentru a misura
toate aceste lucruri, cit mai degraba ar fi suficient si ne
uitdm la povegtile de viati ale celor care au triit inaintea
noastra si s analizim mesajele ce au célitorit in timp
pornind de la acestia.

De ce ar face mintea asta? Pentru ci isi doreste
s& supravietuiasci! Isi doreste si triiiascd si atunci isi
gaseste cele mai bune mecanisme pentru a se apira de
pericolele pe care le-a vizut sau despre care a auzit la
oamenii in relatie cu care s-a dezvoltat. Insi stii unde
apare problema? In faptul ci, de multe ori, construim
niste mecanisme pornind de la experientele strimosi-
lor nostri, sau chiar ale noastre, care nu isi mai gisesc
rostul in momentul prezent. Care nu isi mai indepli-
nesc rolul pentru care au fost create initial. Imagi-
neazd-ti, de exemplu, ce se intdmpld in cazul copiilor
ndscuti supraponderali, despre care am scris mai sus,
dacd se schimba contextul de viati al parintilor si de la
subnutrire ajung la o abundentd de hrani. Din cauza
mecanismului lor de protectie (acela care ,le spune” c#
nu este hrand si este necesar si conserve in corp toate
resursele pe care le gisesc), risci s consume mult mai
mult decit necesarul pentru a trii si si isi intretin un
comportament alimentar bazat pe ,pericolul de a nu
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mai-avea hrand”.-Insi nu vor face decat si intrefini o
greutate mare, obezitate si alte tulburiri asociate. Daci
pastrdm analogia si ne indreptdm cétre analiza mecanis-
melor mentale, putem sa luam in calcul contexte de viati
in care s-a trdit in pericol. Cu acest ,mesaj” mostenit al
pericolului, o persoand poate si-si duci viata fiind mereu
in gardd, chiar dacé trdieste intr-un context caracterizat
de multd siguranta.

Totusi, eu sunt de parere cd procesarea acestor
rezultate trebuie ficutd cu un ochi critic (Burbank a
comparat, de exemplu, mostenirea transgenerationali a
oamenilor cu cea a plantelor, ceea ce este o exagerare).
Categoric, toate aceste aspecte sunt greu de masurat.
Doar sa ne gandim ca din perspectiva stiintei, practic,
se incearcd descoperirea unui mecanism genetic (care si
fie masurabil si observabil) cind vine vorba de modul in
care experimentam in prezent impactul traumatic al unei
experiente prin care au trecut generatiile anterioare (de
exemplu, Al Doilea Rizboi Mondial). Insi nu as vrea si
ajungem la o analiza atat de detaliati a acestor aspecte,
ci mai degraba sd te invit s studiezi in plus, daci ti se par
interesante aceste informatii. As vrea si retinem ca, pe
cale scrisa, vorbita, prin mesajele care cilitoresc
dintr-o generatie in alta, noi putem fi impactati
de evenimentele traumatice prin care au trecut
generatiile anterioare noua (Jodorowsky & Costa,
2014).

Pornind de la teoria conform céreia unele dintre
mesajele din trecut (de exemplu, ,nu existd hrani”) se
pot manifesta in momentul prezent fara si mai fie nevoie
de ele (,acum este hrana din abundenti”), as vrea s mai
facem o paralela cu mecanismele noastre mentale: oare
ceea ce am invatat automat, implicit, de la generatiile
anterioare isi mai justificd rostul in momentul prezent?
Oare anticiparea constanta a pericolului mai are rost in
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timpurile in care noi traim? (Sinu ‘ma refer aici la un
context mondial care ne conduce la a simti pericol, ci la
existenta noastra de zi cu zi.) Mai concret: daci in urma
unui context de abuz prin care a trecut o mama, aceasta
1i transmite copilului ei, fara sa isi doreasca acest lucru,
mesajul ,oamenii sunt periculosi”, existi posibilita-
tea ca cel mic, ajuns adult, sa se ,protejeze” de ceilalti
nu pentru cd a trecut el insusi prin situatii dificile, ci
pentru ca reperul principal al vietii lui (mama) a trecut
candva prin astfel de contexte si, fiindu-i atat de frici
sd nu pateascd si puiul ei acelasi lucru, a incercat sa il
protejeze prin ceea ce i-a spus sau prin atitudinile pe
care le-a avut in diverse contexte de interactiune. Sigur,
poate cd toate acestea nu se vad in studiile de speciali-
tate atat de simplu ca impactul asupra biologiei, insi ele
sunt acolo. Toate aceste mesaje care calatoresc dintr-o
generatie n alta 1si manifestd impactul prin faptul ci au
transformat emotiile, atitudinile, valorile generatiilor
anterioare, ajungand astfel la noi intr-o formai ce a avut
ca scop principal protectia stramosilor nostri.

Scopul meu in acest capitol este si iti adresezi
intrebarile:

Se mai justificad toate aceste mesaje
care au caldtorit in timp?

Isi mai indeplinesc ele rolul asa cum
au fdcut-o in generatiile anterioare
mie?

Acesta este cadrul de referintd al partii practice a
acestui capitol. Iti spuneam c#, daci acest produs rimane
doar unul teoretic, inseamna ca pentru mine, cel putin,
el nu a spus povestea pand la capat. Asa ca perspectiva pe
care ti-o propun este una care invita la introspectie si din
acest punct parca incepe mult mai clar acest demers de
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focalizare asupra propriei persoane, de punere a luminii
asupra povestii fiecaruia.

in concluzie, mi-ar pldcea s& spun cé
una dintre cele mai mari contributii
la omenire nu este ceva ce facem, un
lucru material, ¢i un copil pe careil
crestem.

Prin el, povestea noastrd merge mai departe,
copilul purtdnd in interiorul mintii lui si o parte din
viata noastrd. Analizand mai cu atentie, putem spune ca
pentru creierul uman nu e totuna sa fii crescut de parintii
biologici sau de bunici, nu e totuna sd stai pand la 7 ani,
cand mergi la scoald, la bunicii materni sau la cei paterni,
nu e totuna s petreci mult timp cu o bona sau cu o alta.
Practic, fiecare om care irece prin existenta ta a pus o
amprenti care ti-a conturat un fel de a fi, niste frici, niste
angoase, niste bucurii, niste reactii.

Imi amintesc de reactia unei cliente, sa o
numim Anda, cdnd am intrebat-o cum a fost sa
creasca cu parintii ei si a inceput sa imi povesteasca
pornind de la perioada scolii. lar eu insistam: ,Dar
inainte de scoala cum a fost cu ai tai?” $i a stat
tacutd cateva minute bune, suficient cét sa inteleg
ca nu prea a fost cu ai ei. C3 timpul petrecut cu
parintii a fost putin si ca, de multe ori, momentele
de conectare erau pe fugd, in weekenduri, sau
printre alte lucruri pe care le faceau. 5i are sens sa
fi fost asa, data fiind povestea vremurilor, dat fiind
faptul ca atunci cdnd ea era micd, mamele aveau
concediu maternal trei luni, dupa care erau nevoite
s& se Intoarca la munca, dat fiind faptul ca, daca
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parintii-nu ‘aveau nativ inrddacinat acest concept
de conectare, atunci le era greu s§ il inteleags
si, cu atat mai greu, sa il si ofere celor din jur. Pe
masura ce povesteam cu Anda, isi dddea seama tot
mai tare de faptul ca in anii formativi ai creierului ei
a trait mereu cu un mare dor. Ea spunea; ,Nu imi
amintesc ce era intre suferinta despartirii de ai mei
duminica dupa-masa si bucuria revenirii lor vineri
seara”. Desi povestea cu mare drag de bunicii ei si
timpul petrecut acolo, sentimentul de abandon pe
care il retrdia sdptamanal ii lasase un gol emotional.
Pentru ca oricdt de mult te iubesc bunicii, ei nu
sunt parintii tai. La nivel bazal, creierul simte si are
nevoie de conectarea suprema pe care o primeste
in relatie cu persoanele primare de atasament.
Andei i-a devenit tot mai usor s& inteleags cum
tot ceea ce a simtit atunci se leaga de ce simte
acum in relatiile importante pentru ea si i-au fost
tot mai clare mesajele pe care le aude atunci cand
partenerul ei fi spune ca alege c& in acea sears s
réaméana la el, in loc s3 vina la ea.

Haide sd incepem prin incursiunea in trecutul
nostru. ,Cine isi uitd trecutul este condamnat si il
repete” — sunt cuvintele lui George Santayana pe care le
auzim citate de multe ori cand ne referim la trecut. Si e
posibil si fie adeviarat, dar eu l-as adapta putin pentru a
fi potrivit scopului cirtii noastre:

SLoine nu isi inte i ge si acceptd trecutul
Sinu m(‘:e:q cé schimbe atdt cat
poate din ce foce acum ca urmare o tui
este condaomnat sd il repete
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