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Pentru cei care md ajutd din tot sufletul:
Connor, Code si Bronx.
Voi sunteti tot ce e mai bun pe lumea aceasta.



\ota autoare

Nu as fi reusit sd scriu aceasta carte dacd nu as fi avut marea onoare
de alucra indeaproape cu atat de multi oameni incredibili care au avut
curajul sa-si impartaseascd povestile cu mine. Una din prioritatile
mele a fost sa pastrez confidentialitatea identitdtilor clientilor mei
si a detaliilor prin care ar putea fi recunoscuti. In unele cazuri, am
combinat elemente de la mai multi clienti si le-am atribuit unuia sin-
gur. Am respectat spiritul fiecarei povesti si m-am asigurat ca toate
schimbarile facute respecta povestea individului.

De asemenea, tin sd mentionez cd, in capitolul 7, ,Vreau sa ma simt
in siguranta®, subiectele abordate sunt abuzul, sinuciderea si tulbu-
rarile mentale severe. Luati aminte la acest fapt in timpul lecturii.

In sfarsit, oricat de mult mi-as dori si te regdsesti in exemplele de
pe parcursul acestei cdrti, e clar cd ea nu va putea sa acopere totul.
Schimbarea este diferitd pentru fiecare dintre noi i este dificila pen-
tru toatd lumea, iar uneori revelatiile pe care le vei regdsi aici vor avea
un efect destabilizator sau vor introduce o noua dinamica in familia
ta. Colaborarea cu un psihoterapeut pe masura ce treci prin procesul
de vindecare relationala pe care ti-1 doresti poate fi de ajutor — acest
lucru este valabil mai ales in cazul cititorilor care lucreaza la vinde-
carea traumei lor, ceea ce, deseori, presupune o abordare cu nivel mai
mare de implicare. Daca ai suferit o trauma simpla sau o trauma com-
plexd, cel mai probabil iti va fi de ajutor sa colaborezi cu un psiholog
clinician specializat in traumatologie.



Introducere: Familia mea de
origine si familia ta de origine

Aveam doar cinci ani atunci cdnd o ruptura in familia mea mi-a lasat
orana care urma sa dicteze cursul relatiilor mele pentru multi ani.

Pentru multa vreme, am refuzat sa recunosc efectul pe care trecu-
tul il avea, practic, asupra tuturor celorlalte parti din viata mea. De
fapt, poate ca nu as fi inteles niciodatd importanta acestor evenimente
timpurii fara studiul psihologiei, fara cunostintele aplicate cu privire
la efectele persistente ale traumei si fara o curiozitate profunda in
legatura cu relatiile interumane. A fost nevoie sa muncesc din greu
timp de ani de zile pentru a vedea clar impactul a ceea ce s-a petrecut
cu mult timp in urma si pentru a prelua controlul asupra persoanei
care vreau sd fiu in relatiile mele; sunt lectii valoroase pe care le-am
invdtat si pe care le voi impartdsi cu tine in aceasta carte. Dar sa nu
ne grabim. Sa incepem cu inceputul.

Sd incepem cu originile mele.

Era o zi superbi si insorita in vara anului 1991. Incercam sa fac un
cercel rotund, dupa cum era moda, dintr-o bratara de aur subreda,
aveam cinci ani i eram deja mai matura decat alte fete de varsta mea.
Deodata l-am auzit pe tatal meu vorbind si ridicand tonul in spate-
le usii inchise a dormitorului. Furia tatalui meu a fost intotdeauna
infricosatoare pentru mine. El era tipul acela de barbat care domi-
na deseori situatiile in care se afla, iar puterea si controlul pe care
le emana pdreau amenintdtoare si manipulatoare. Fericirea pe care
mi-o dddea prelucrarea acelei bijuterii a disparut imediat.

»Daca pleci, sa nu te mai intorci!“, a urlat el la mama mea.



”m":"“; Originile tale
I VIENNA PHARAON

Cuvintele acelea m-au strapuns. Nu auzisem vreodata atat de multa
furie indreptata catre o persoana pe care o iubeam, catre o persoana
pe care si el ar fi trebuit sa o iubeasca: Dacd pleci, sd nu te mai intorci!

Dupa cateva minute, mama mea urca scarile in graba, rugandu-ma
sa imi fac bagajele. Sistemului meu nervos nu i-a ramas prea mult
timp pentru a procesa ceea ce se intampla. Tot ce stiam eu era cd tre-
buia sa plecam.

Am luat-o pe bunica din partea mamei mele si am plecat la Jersey
Shore, unde sunt sigura ca m-am jucat cu valurile, am construit cas-
tele de nisip si probabil ca am convins-o pe mama mea sd se opreasca
pentru a-mi cumpadra inghetata in drum spre casd. Nu imi dadeam
inca seama cad, de aceasta data, ,acasa“ ar putea insemna un alt loc.
Nu numai ca veniseram s-o aducem acasa pe bunica mea. Aceasta era
chiar destinatia noastra finala.

Cand am ajuns la casa bunicii mele, ne-am facut comode dupa o
zi intreagd la soare. Dupd putin timp, telefonul a inceput sa sune. Cu
toate cd pe atunci nu exista un sistem automat de identificare a nu-
marului apelantului, era evident cine se afla de cealalta parte a liniei.
Tatal meu a cerut imediat sa vorbeasca cu mama mea, dar bunica mea
stia ca este mai bine sa nu i-o dea la telefon. Dupa cateva minute, o
luasem la fuga cu totii catre casa vecinului. Nu aveam vreme sa stam
pe ganduri, ci doar sa fugim.

Zece minute mai tarziu, tatal meu si fratele lui, unchiul meu, s-au
oprit cu masina in parcarea bunicii mele. Am privit din departare
cum bateau in usa de la intrare, cum faceau inconjurul casei, incer-
cand sa vada orice urma de miscare dinduntru. Masina parcata a
mamei mele trada faptul ci nu puteam si fim prea departe. imi amin-
tesc felul in care am aruncat cu mare grija o privire peste pervaz
pentru a vedea ce se intampla la doar o casa distanta de noi. Din de-
partare, tatal si unchiul meu erau doar niste siluete marunte, dar tot
puteam sa observ furia lor.

As fivrut sa il strig pe tatal meu, dar eram inspaimantata. Ma
ascundeam impreuna cu mama mea, eram ingrozitd si simteam ca
sunt in pericol, dar in acelasi timp, ma gandeam: Sunt chiar aici, tatd.

Cateva minute mai tarziu, politia s-a oprit in parcarea bunicii mele.
Auzeam frica din vocea mamei mele in timp ce imi spunea sa ma as-
cund in dulap impreund cu ea. Nu-mivenea sd cred cd ni se intdmpla asa



ceva! Mi-a poruncit sa nu fac niciun zgomot. Apoi a urmat ciocanitul,
care m-a strapuns intr-un mod familiar. Vecinul a deschis usa celor doi
barbati furiosi si politistilor. Intrebarile veneau din partea agentilor
de politie, in timp ce acuzatiile veneau din partea tatalui i a unchiu-
lui meu. Ei gtiau cd suntem inauntru, dar nu li s-a permis sd intre.

Auzeam cum devin tot mai furiosi. Trebuie sd pot sd fac ceva, ca sd
repar asta, ma gandeam eu. Cum opresc asta? Eu vreau doar ca amdn-
doi sd fie bine.

Totusi, nu exista nicio modalitate de a-i face fericiti pe ambii mei
parinti. Nu era posibil sd-i aleg pe amandoi. Nu exista nicio modalita-
te de a-l multumi pe unul din ei, fara sa-l ranesc sau sa-1 dezamagesc
pe celdlalt. Sau, cel putin, asta credeam eu atunci. Nu exista niciun
mod de a opri conflictul.

Pe parcursul incidentului, eu si mama mea am ramas inmarmuri-
te, tindndu-ne de maini in dulap.

Cu toate cd, pe atunci, nu aveam vocabularul necesar pentru a de-
scrie acest fapt, acela a fost momentul in care s-a ndscut propria mea
rana legatd de siguranta. Pe atunci, nu aveam nici cea mai vaga idee
cat de mult timp voi ramane captiva in acel incident.

*

Cu toate cd pdrintii mei si-au dat silinta, nu au reusit sa ma protejeze
sau sa ma tina departe de furia lor. Siguranta mea fizicd nu a fost
pusa in pericol niciodata, dar sistemul pe care il numeam ,familia
mea“ se prabusea si era in fldcdri. Haosul a devenit o normalitate.
Am vazut doi adulti infruntandu-se prin amenintari, prin manipu-
lari si paranoia, prin abuzuri si presiuni afective, prin tentative de
control si de infricosare a celuilalt. Oricat de mult au incercat sa-mi
ascunda acest haos, il vedeam, il simteam si treceam prin asta alaturi
de ei. Dintr-odata, lumea mea a devenit considerabil mai nesigura.
Cei doi oameni in care aveam incredere ca sunt aparatorii mei erau
atat de ocupati sa se lupte intre ei, incat, pentru o perioada de timp,
au uitat de mine.

Mi-am dat seama ca trebuia sa-mi creez propria mea stare de
siguranta.

Mi-am asumat rolul de impaciuitoare, in incercarea de a stinge
flacarile si de a mentine buna functionare a familiei. Si inca ce rol
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pentru un copil de cinci ani! Nefiind constienta de faptul ca nu era
de datoria mea sa fac asta, am dat tot ce am avut. Am devenit o actrita
fenomenala. Stabilisem faptul cd, daca vreodata as fi zis cd nu sunt
OK, ar fi fost prea mult de suportat pentru pdrintii mei, asa ca le spu-
neam: ,Sunt bine“. Unica mea intentie era sd nu devin si eu o povara.
In incercarea de a-i multumi mereu si de a le spune ceea ce credeam
ca trebuie sa auda, nu mi-am impadrtasit niciodata dorintele, ci doar
le-am validat pe ale lor. Am devenit un copil fara nevoi proprii, care
avea performante exceptionale de fiecare data cand isi punea mintea
la contributie, incercand mereu sd le micsorez povara sau sa-i distrag
de la ceea ce mi se intampla.

Rana mea legata de siguranta (mai multe despre aceasta in pagi-
nile ce urmeazd) a ramas nerezolvatd si, cum eu am fost lezata apoi
in repetate randuri, rana a continuat sa-mi conduca viata in mod
inconstient. Eram mereu intr-o stare de alerta, eram mereu pregati-
ta sa sting urmatorul foc, indiferent daca chibritul care l-a iscat venea
de la parintii mei, prietenii mei sau, in cele din urma, de la propriii
mei parteneri. Insd, am avut nevoie de ani de zile pentru a intelege
efectele pe termen lung ale asumarii acestui rol inadecvat de impa-
ciuitoare i ale folosirii intregii mele energii pentru a face ca totul sa
arate bine. Am invatat sd ma metamorfozez, micsorez, minimizez,
maximizez si sd-mi deformez imaginea si trdirile: totul doar ca sa ii
multumesc pe ceilalti. Mai tarziu, pentru a reusi sa am relatii auten-
tice, a trebuit sa muncesc neincetat ca sa scap de acest obicei.

Am devenit atat de priceputa la a ma asigura ca ceea ce li s-a in-
tamplat parintilor mei nu mi se va intampla si mie, incat am ajuns sa
recreez toate lucrurile de care ma temeam. Frica mea de a fi controlata
in modul in care tatal meu a controlat-o pe mama mea m-a facut si pe
mine sa md controlez foarte strict. Faptul cd voiam sa-i multumesc pe
toti si nevoia mea de a fi apreciata m-au facut invulnerabila si lipsita
de autenticitate, impiedicand formarea de legaturi sincere. Persona
mea de fatd calma si relaxatd, care este mai presus de orice, era un
rol care nu imi permitea sa ardt cum mad simteam de fapt sau sa cer ca
vreuna dintre nevoile mele sa fie satisfacute. Ma simteam blocata in
relatiile mele personale si profesionale i recream tocmai acele tipare
pe care jurasem ca nu le voi repeta.



Cand am inceput sa merg la terapie pentru prima datd, nu inte-
legeam toate aceste lucruri. Eram convinsa ca problema pe care
trebuia sa md concentrez era ,imbundtatirea comunicarii si ameliora-
rea conflictelor de la nivelul relatiilor mele“. In mod inexplicabil,
mad regaseam in tot felul de conflicte cu persoanele din toate dome-
niile vietii mele (prieteni, colegi si, mai ales, parteneri romantici),
dar, fara sa-mi explic de ce, nu facusem legatura intre diferitele frus-
trari gi conflicte si acel incident originar din copildria mea. I-am
supravietuit, imi spuneam eu. Si am reusit sd mentin pacea.

ins4, in adancul sufletului meu, stiam care este adevarul. Problema
subiacenta (de la care porneau, de fapt, toate conflictele din viata mea
actuald) provenea din acea zi plina de teroare. Ea provenea din fami-
lia mea de origine si de la rana mea legata de sigurantd. Abia atunci,
in momentul in care am inceput sa ma descopar pe mine insami prin
prisma familiei mele originare, am inceput sa ma simt eliberata.

*

Dintr-odata, privit din aceasta noua perspectiva, modul meu de a fi
si de arelationa incepea sd capete un sens. Intelegeam felul in care o
anumita experienta care a avut loc cu decenii in urma avea un efect
de duratd asupra mea. Eu incercasem sd ignor rana originara care
imi spulberase sentimentul de siguranta si sd evit durerea pe care o
cauza, devenind cea care incerca mereu sa se faca nevazutd, cu scopul
de a evita sa provoc un stres suplimentar in familia mea si in fiecare
relatie ulterioara.

Atentie, urmeaza o dezvdluire care anticipeaza deznodamantul
povestii mele: incercarea de a nu provoca un stres suplimentar pen-
tru ceilalti nu a fdcut altceva decat sd creeze si mai mult stres, dar si
mai multa suferinta pentru mine. Sa strang din dinti cand aveam con-
flicte, fara sa recunosc originea lor, nu a functionat in propriile mele
relatii ca adult. Nu a functionat nici celalalt mecanism de aparare:
persona mea de fata relaxata, care trece usor peste orice. Incercarile
mele de a evita suferinta si de a md mentine ,in siguranta“ aveau toc-
mai efectul opus. Prin faptul ca ascundeam felul in care md simfeam
cu adevdrat, prin faptul ca nu reuseam sa-mi accept nevoile sau sa ma
exprim, indesam conflictele intr-un loc, doar pentru ca ele sa reapara
in altul. De asemenea, prin faptul ca ma ascundeam de suferinta si de
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rana mea, prin faptul ca nici macar nu vedeam ca era cevala care ar fi
trebuit sa fiu atentd, mi-am impiedicat propria vindecare.

Vestea bund, ceea ce am invatat prin munca grea atdt cu propria
mea persoand, cat si cu sutele de clienti pe care i-am avut pe parcursul
a cincisprezece ani ca terapeut de cuplu si familie este ca lucrurile
nu trebuie sa fie asa. Numai pentru cd ne-au rdmas rdni din copila-
ria noastra nu inseamna cd suntem condamnati sa repetam aceleasi
tipare. Daca facem o pauza pentru a intelege de unde vin aceste rani
(care sunt povestile noastre originare) si ne facem timp pentru a lua
altfel de decizii, vom deschide calea cdtre vindecarea intensa. De fapt,
povestile noastre originare sunt ca o harta rutiera catre vindecarea
noastra, odatd ce suntem dispusi sa privim cu atentie.

Am lucrat cu clienti pe parcursul a peste 20000 de ore de terapie
de-a lungul carierei mele. De asemenea, gestionez o comunitate pe
Instagram de peste 600000 de persoane cu care discut in fiecare zi.
In aceastd carte, voi impartasi propriile mele povesti si povestile mul-
tor altor persoane cu care am lucrat. Numele lor au fost inlocuite cu
altele si multe dintre detaliile vietii lor au fost modificate pentru a
le proteja identitatea, dar povestile lor sunt oferite cu scopul de a re-
flecta ceva catre tine, cu scopul de a te ajuta sa te privesti pe tine si pe
ceilalti cu adevirat. Imi doresc si te ajut sa-ti descoperi propriile tale
povesti originare, sa-ti numesti rdnile, sd vezi legatura dintre acele
rani si comportamentele tale nesanatoase si, in sfarsit, sa inveti cum
sa creezi si sa mentii relatii sanatoase in viata ta in prezent.

Aceasta carte te va invata sa te privesti dincolo de ceea ce, in lumea
terapiei, se numeste problema aparentd, adica problema cu care te
prezinti la terapie. Acest volum iti va cere sd explorezi si sa faci lega-
tura cu originea credintelor, comportamentelor si tiparelor tale si sa
intelegi modul in care familia ta de origine a contribuit la acestea.
Majoritatea tiparelor daundtoare si frustrante in care ne aflam pro-
vin din ranile pe care le-am suferit in copilarie. Intelegerea rdnii tale
originare si a tiparelor distructive la care duce aceasta va conta foarte
mult in rezolvarea conflictelor din prezent si in schimbarea compor-
tamentelor care te deranjeaza astazi.

Munca incepe cu familia ta de origine. Acesta este locul in care se
contureaza fundatia pentru felul in care ne vom raporta la ceilalti,
la noi ingine si la lumea din jurul nostru. Relatiile tale timpurii



(prezenta lor, absenta lor, neglijarea, hipervigilenta) au un impact
asupra felului in care vezi aproape totul in viata ta in prezent. Familia
ta de origine a fost poate functionala in mod constant, functionala
doar cateodatd sau functionala doar rareori. Indiferent de gradul de
functionalitate, nu a fost perfecta. Iti doreai lucruri de la ei pe care
nu puteau sa tile ofere sau pe care nu ti le-au oferit, aveai nevoie sa fii
aparat de lucruri pe care ei le-au observat (sau nu) si iti doreai sa ai
permisiunea sa simti si sa traiesti lucruri pe care ei ti le-au refuzat,
pentru cd le puneau in pericol modul lor de a simti si de a percepe.

Majoritatea problemelor de relationare pentru care indivizii sau
cuplurile vin la cabinetul meu se datoreaza unor suferinte si unor
traume persistente si nerezolvate din relatiile lor precedente, mai ales
din familia lor originara. De aceea, eu numesc ceea ce fac impreuna
cu clientii travaliu de vindecare a rdnii originare.

Travaliul de vindecare a ranii originare integreaza teoria sisteme-
lor familiale si abordarea psihodinamica. Lucrul in cabinet se bazeaza
pe Terapia Sistemica Integrativa,! abordarea pe care mi-am insusit-o
pe parcursul formarii mele ca terapeut specializat in psihoterapia de
cuplu si familie la Universitatea Northwestern. In aceastd abordare,
incercam sa descoperim felul in care comportamentul nostru actu-
al are legatura cu sistemele familiale in care am crescut si sa privim
problemele cu care se confrunta o persoana in contextul sistemului
mai larg din jurul ei.

Dacd nu treci prin acest proces, asa cum vom ardta in partea intai,
durerea si trauma ta tind sd ramana nerezolvate. Nu conteaza cat de
mult incerci sa eviti trecutul acela dureros: nici cat de departe te muti
fizic (,cura geografica“, dupa cum o numeste Froma Walsh), nici daca
rupi cu totul legatura cu un membru daunator al familiei. Trebuie sa
aiba loc o solutionare interna a conflictului pentru a te vindeca, iar
solutionarea interna presupune o intelegere si o constientizare a ra-
nilor originare care au pus stapanire pe tine.

Inca nu am intalnit o persoana care s nu aibd vreo forma de rani
originara. In aceasti carte, vom explora cinci tipuri des intalnite de
astfel de rani. De fapt, este posibil sa recunosti mai mult de una din-
tre ele in tine insuti. Poate ca ai avut dificultati in a te simti demn de
iubire in copilarie. Poate cd ai simtit intotdeauna cd nu apartii nica-
ieri. Poate ca ai pus la indoiala faptul ca ai fi suficient de important
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pentru a ti se acorda prioritate. Poate ca a fost dificil sa ai incredere
in persoanele cele mai apropiate de tine sau poate cd nu ai simtit ca
esti in sigurantd din punct de vedere fizic sau emotional.

Numirea ranilor tale originare este primul pas inspre vindecare. In
fiecare din capitolele din partea a doua, vom explora impreuna origini-
le anumitor rani si modurile distructive pe care le-ai invatat pentruale
face fatd, iar apoi vom vedea cateva istorii de vindecare. Dupa aceea, te
voi ghida prin propriul tdu Procedeu de Vindecare Centrat pe Origini,
in care vei trece de unul singur printr-un proces in patru pasi, care in-
clude numirea ranii, marturia ei, doliul in urma ei (da, in urmatoarele
pagini, vom trezi multe emotii) si, in fine, , pivotarea“, facand schim-
bari de durata, astfel incat sa nu mai repeti tiparele pe care incerci sa
le intrerupi in relatiile tale ca adult. Daca esti gata sa opresti repetarea
dinamicilor distructive in relatiile cu persoanele importante din viata
ta, va finevoie sd fii atent la aceasta munca de vindecare. Nu, nu poti sa
sari peste durerea ta. Indiferent cat de mult negociezi cu ea, nu poti
sa eviti rana ta originara si sa iti croiesti o noua cale de urmat. Dupa
cum se spune, singurul mod de a iesi dintr-o situatie dificila este s-o
parcurgi pe indelete. Sunt alaturi de tine pentru a te insoti pe calea ta.

Odata ce vei avea o intelegere mai temeinica a ranii tale origina-
re, vei fi pregatit sa vezi modul in care acele rani si tiparele pe care
le-ai invdtat in sistemul familiei tale iti influenteaza in general com-
portamentele actuale din relatiile din prezent. In partea a treia, vom
examina in mod specific felul in care ai invatat sd comunici si sa ges-
tionezi conflictele si ceea ce ai invatat (sau nu ai invatat) despre li-
mite. Pe masura ce vom descoperi mai multe despre tiparele tale din
trecut, te voi ajuta sa schimbi felul in care comunici, te certi si impui
sau elimini anumite limite, pentru a avea parte de interactiuni mai
sanatoase cu ceilalti si de un mod de a fi mai autentic.

Daca remareci faptul ca devii irascibil sau cazi intr-un tipar distruc-
tiv, va trebui sa te obignuiesti sa iti pui anumite intrebdri pentru a
intelege ceea ce se intampla intr-un mod diferit fata de cel obisnuit.
Nu este suficient sa stii doar de ce ai ales acelasi tip de partener din
nou si din nou, si nu este suficient sa stii de ce reactionezi in modul
in care o faci. Munca de vindecare a ranii originare tine si de desco-
perirea unei cai de urmat in care sa poti sa aplici ceea ce stii in viata
ta si sa recuperezi ceea ce ti s-a luat; vei avea nevoie de compasiune,



intelegere si empatie fata de tine insuti si, deseori, si fata de ceilalti.
Ne vom concentra asupra vindecadrii trecutului, dar vom face pasi si
pentru a intrerupe si a modifica programarea si conditionarea care te
mentin blocat in prezent.

Pe parcursul acestei cdrti, vei gasi numeroase instructiuni,
exercitii si meditatii ghidate, astfel incat sa faci aceasta munca pe
masura ce avansezi. Vei incepe astfel procesul de a te elibera de tipa-
rele nedorite §i de comportamentele care te saboteaza in relatiile tale
si in viata ta. Vei face pasi concreti pentru a porni pe calea ce duce
spre vindecare i autodescoperire.

Permite-mi sd fiu foarte clard aici. Aceastd muncd nu inseamna
sa dai vina pe pdrinti, pe ingrijitori sau pe adultii cu rol parental.
(Observatie: in general, pe parcursul acestei carti folosesc cuvintele
pdrinti, ingrijitori sau adulti, dar, oricand vezi doar unul dintre aceste
cuvinte, te rog sa fii constient de faptul ca ele pot fi inlocuite cu cele-
lalte doua si cu toate figurile parintesti pe care le-ai avut in copildrie.)
De fapt, cand colaborez cu clientii, am grijd sa nu arat cu degetul si sa
nu invinovdtesc pe nimeni. Aceasta munca necesitd cunoasterea con-
textului, iar cand ajungem sa discutam despre persoanele de ingrijire,
e nevoie de bunavointa si compasiune. Nu ar trebui sa uitam faptul ca
siingrijitorii nostri au o istorie bogatd, alcatuita din sisteme familiale
defectuoase si povesti originare care au pus fundatia felului lor de a fi.

Asadar, scopul explorarii noastre nu este sa dam vina pe ceilalti,
dar nu este nici sa scuzam comportamentele daunatoare. Noi explo-
ram pentru a ne recunoaste si a ne numi experientele, fara sa le mi-
nimalizam sau sa le invalidam. Familiile noastre cel mai probabil au
facut tot ce le-a stat in putinta, folosind ceea ce stiau, insa este posibil
sd nu fi fost suficient. Incercarea de a explica experientele ddunitoare
nu schimba in niciun fel travaliul pe care trebuie sa il faci.

Totodata, povestile tale vor fi diferite de ale mele si diferite de cele
ale cunoscutilor tai. Poate cd ai trecut prin mult mai multe evenimen-
te traumatice decat majoritatea oamenilor pe care-i cunosti sau poate
cad esti recunoscator pentru faptul cd povestea ta nu este atat de rea.
Indiferent de care parte a spectrului consideri ca te afli, povestea ta
necesita blandete si necesitd atentia ta.

Treaba ta este sa numesti, sd recunosti, sa simti si sa identifici im-
pactul pe care familia ta de origine l-a avut asupra ta si sa folosesti
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aceastd constientizare ca pe o lumina care te ghideaza pentru a pro-
duce schimbari sandtoase si de durata in viata ta. Nu e ca si cum vei
ajunge la linia de sosire si, intr-o buna zi, totul va lua sfarsit. Vei con-
tinua sd inveti mai multe despre tine, partenerul tau si familia ta. Vei
remarca arii de suferinta care cer atentie din partea ta si probabil ca
il vei intalni de nenumarate ori pe copilul ranit din interiorul tau,
care va cere confirmarea ta, doliul tau, prezenta ta si iti va cere sa fii

martorul sau.
*

Munca de vindecare a ranii originare a fost calea de urmat pentru
mine personal, dar sta si la baza muncii pe care o fac zi de zi cu cli-
entii mei. Aceasta creeaza o oportunitate de schimbare (schimbare
de durata, integrata), te elibereaza si iti ofera o recuperare a convin-
gerilor tale si o reamintire a ceea ce era adevarat inainte ca durerea si
trauma neintegrate ale familiei tale sa iti fie lasate drept mostenire.

Nu consider ca existd o singura cale de urmat, ci ca sunt pe atat de
multe cdi de urmat pe cati oameni sunt pe acest pamant, dar ceea ce
stiu este ca, atunci cand am inceput sa descopdr povestile mele ori-
ginare prin prisma sistemului meu familial, modul meu de a fi si de
a exista a inceput sa aiba sens si vindecarea a devenit un dar pe care
puteam sa il accept.

In loc si aleg aceleasi tipuri de parteneri care imi recreau ranile
din copildrie, am reusit sd aleg un partener care era la fel de dedicat
sd 1si suflece manecile si sa mi se aldture in aceastd munca dificila.
Naratiunea pe care o aveam cu privire la relatiile romantice a inceput
sa fie mai putin rigida.

e Inlocsd am nevoie si fiu bine tot timpul, am reusit s3-mi arat
vulnerabilitatea inaintea celorlalti si sa imi dau seama care
persoane din viata mea meritau sa-mi vada sinele autentic,
vulnerabil.

e Inlocsa simt permanent nevoia de a fi impaciuitoare si sa dau
0 importanta mai mare multumirii celorlalti, am invatat sd ma
respect pe mine insami, chiar daca aceasta insemna ca i voi
dezamagi pe unii.

e Inlocsaincerc sa-i conving pe ceilalti sd se schimbe, sd urmeze
o alta cale sau sd vada suferinta in care trdiesc, i-am acceptat



asa cum sunt si am schimbat modul in care eu ma raportez la
faptul ca ei nu se schimba.

e De asemenea, in loc sa vreau sa detin controlul tot timpul, am
invatat sa am incredere ca cineva poate sd md cdlauzeasca, fara
sa-si doreasca sa profite de mine.

Povestile noastre originare poartd in sine o complexitate superba
si o durere sfasietoare. Despartirea parintilor mei a devenit oficiala
in noiembrie 1991, iar mama mea si cu mine ne-am mutat de acasa in
mai 1992. Astfel, a inceput un proces de divort de noua ani, cel mai
lung din istoria statului New Jersey la momentul respectiv. A trebuit
sd procesez o doza mare de frica si de doliu, chiar daca relatia lor s-a
schimbat apoi in mod semnificativ si in prezent au o legaturd amicala.
Am avut nevoie de mai multi ani pentru a intelege mesajele pe care le
primeam in acea perioadd. Multe dintre abilitatile pe care le folosesc
in ziua de astazi ca terapeut provin din rolul de pacificator si medi-
ator pentru parintii mei, pe care I-am avut timp de ani de zile. Dupa
cum spune prietena si colega mea, dr. Alexandra Solomon: ,Rdnile
noastre si talentele noastre sunt vecini de palier®. Ce reamintire fru-
moasa a faptului cd unele dintre cele mai mari talente apar ca urmare
a suferintelor pe care le-am infruntat.

Totusi, existd un final fericit. Sa ai o relatie profundd cu povestile
tale originare nu este doar un exercitiu de autocunoastere in care
ajungi sa-ti stii mai bine familia sau faci sapaturi in trecut. O relatie
profundd cu aceste povesti este o oportunitate de vindecare: pentru
tine, pentru inaintagii tdi §i pentru urmagii tdi. Dupa cum spune te-
rapeutul de familie Terry Real: ,Disfunctia familiald se transmite din
generatie in generatie, ca un incendiu de vegetatie, distrugand totul
in calea sa pand cand o persoana dintr-una din generatii are curajul
de a se intoarce si de a infrunta fldcdrile. Acea persoana aduce pacea
pentru stramosii sdi si fi cruta pe copiii care vor urma“. Vei fi tu oare
cel care infrunta flacarile?

Nu conteaza daca mergila psihoterapie de zeci de ani sau daca nu
ti se potriveste terapia. Nu conteaza dacd ai mai intalnit teoria siste-
melor familiale in trecut sau daca o iei in calcul pentru prima data. Nu
conteaza dacd ai o multime de amintiri din copildrie sau daca iti este
dificil sa ti-o amintesti. Uneori, amintirea explicita dispare pentru ca
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a fost foarte dureroasd, dar cumva inca o mai simti. Ceea ce conteaza
este sa fii deschis, sa fii dispus sa explorezi, sa simti si sa descoperi
ceea ce ar putea fi greu de inteles, de acceptat sau de constientizat.
Ceea ce conteaza este sa ai grija de tine pe mdsura ce avansezi in lec-
tura acestei carti, sa iti dai seama daca trebuie sa continui sa citesti
sau daca e cazul sa iei o scurta pauza.

Felul in care decizi sa folosesti aceasta carte depinde de tine. Nu
existd o modalitate corecta si o modalitate gresita de a o face. Poate
vei decide sd lucrezi cu terapeutul tdu pe masura ce citesti aceste ca-
pitole, poate vei hotari sd le citesti de unul singur intr-un mod foarte
intim si sd reflectezi la ceea ce iese la iveala sau poate vei dori sa le
citesti cu partenerul tau, cu un membru al familiei sau cu un prieten
sisa le folosesti drept pretext pentru a deschide conversatii profunde.

Indiferent de calea potrivita pentru tine, esti aici pentru ca te afli
intr-o cdutare. Esti aici pentru cd te-ai saturat de greutatea pe care o
porti, de tiparele extenuante in care te regdsesti si de epuizarea cau-
zata de faptul ca dorinta ta bine intentionata de schimbare da mereu
gres. Te inteleg, te aud, stiu cum te simti si sunt incantata sa fiu ala-
turi de tine in timp ce faci aceasta munca grea.

Sa iti explorezi povestea originara este un pas curajos si extraor-
dinar pe care il faci in cdlatoria ta spre vindecare. Sa incepem.



Jartea |
Rdddcinile noastre




Trecutul tau este
prezentul tau

Nu erau multe informatii pe cererea de admitere in terapie pe care
mi-a trimis-o. Doar numele ei, varsta si un paragraf scurt despre pro-
blemele asupra cdrora si-ar dori sa lucreze.

Natasha Harris, 38 de ani

Vreau sd-mi dau seama dacd partenerul meu este o persoand ald-
turi de care ag putea sd-mi petrec mai departe viata. Imi fac griji
de mult timp, dar simt cd nu mai pot sd trec asta cu vederea. Puteti
sd md ajutati?

Terapia era ceva nou pentru Natasha. In cele din urma, prietenii
ei au convins-o sa vorbeasca cu cineva, cu mine adica, si era foarte
emotionatd si entuziasmata inainte de prima noastra sedinta.

—Am mare nevoie de asta, a spus ea. Iti multumesc ca ti-ai ficut
timp sd md primesti. Am amanat asta mult timp si stiu cd nu mai pot
sa o fac. In plus, prietenele mele s-au siturat si ma tot asculte cum
ma plang.

Ea aras usor jenatd. Eu am zambit.

—Banuiesc ca devine obositor sd tot auzi aceeasi poveste din nou
si din nou. Prietenele mele o aud de cand ma cunosc.

—De cat timp te cunosc? am intrebat eu.

—Ah, pai, suntem prietene din copildrie. Ne stim de multd vreme.
Sunt prietenele mele cele mai bune de peste treizeci de ani.



