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Cuvant-inainte

Calcand pe urmele lui Sigmund Freud si ale observatiilor sale,
suntem de mult timp familiarizati cu faptul ca, asa cum spune
proverbul, aschia nu sare departe de trunchi. Suntem marcati de
experientele pe care le-am avut timpuriu, in vremea copilariei,
impreund cu oamenii care ne-au ingrijit, ne-au crescut si ne-au
iubit, dar care ne-au si ranit. Suferim de traume care ne-au fost pro-
vocate atunci. Cu greu ne debarasam de tiparele de comportament
si de emotiile pe care le-am invatat cand eram copii, pentru ca am
fost nevoiti sa apelam adesea la acestea pentru a face fatda mediului
nostru. Insa psihologia a ajuns doar treptat la intelegerea faptului
ca trunchiul langa care cade aschia, care suntem noi, este, de fapt,
ditamai arborele genealogic. Si ca existd traumatizari care provin
de la generatii pe care nici nu le-am intalnit in realitate. Purtam
in interiorul nostru temeri si sentimente pe care istoria noastra
imediata de viata nu le poate explica. Traim emotii care nu pot fi
intelese prin prisma racelii emotionale a tatilor nostri, prin agre-
sivitatea mamelor noastre si nici prin respingerea de catre mamele
adoptive. Toate aceste emotii provin din vietile stramosilor nostri
si ajung la noi prin istoria care ni se transmite si din care reprezen-
tam doar o alta veriga.

Bunicul meu din partea mamei provenea dintr-o familie de evrei.
Strabunicul meu a fost conducdtorul unei comunitati evreiesti.
Sotia si fiica sa, sora bunicului meu, fusesera ucise de national-
socialisti. Bunicul meu a murit inainte ca Hitler sa preia puterea,
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iar mama mea a supravietuit perioadei national-socialiste, desi era
»pe jumadtate evreica“, doar pentru cad avea un tata vitreg care, ca
membru al fortelor naziste, a putut sd o protejeze. Acum cativa ani
stateam in vechiul cimitir evreiesc, in fata mormantului invadat de
vegetatie al strabunicului meu. Cunosteam soarta stramosilor mei,
dar pastrasem mereu o anumita distanta fata de ei. Nu ma conside-
ram urmas al unei minoritati persecutate. Asa credeam eu.

Dar aflaindu-ma aici, in acest cimitir inundat de soare, cu pietre
funerare mari si negre, o priveam pe mama mea cum se straduia sa
curete mormantul bunicului ei de iarba si mdracini. Pentru ai mei,
nu era niciodata sigur sa te arati asa cum esti. Nici pentru strabu-
nicul, cand iesea din comunitatea sa. Nici pentru bunicul, care isi
intemeiase o familie la cateva sute de kilometri mai spre nord. Si cu
atat mai putin pentru mama mea, care supravietuise in copilarie si
in adolescenta anilor plini de cruzime ai Holocaustului, tacuta ca o
fantoma. Atat de tacutd, incat tacerea aceea s-a fixat si in interiorul
meu si, daca nu ma straduiesc sa scap de ea, inca se agata de mine.

Pentru ca uneori si eu amutesc. Atunci cand particip la eveni-
mente mai mari, fie intr-un grup de formare, fie la o conferinta,
ma cuprinde un amestec de teama si rusine, care ma intimideaza,
ma face sa md indoiesc de mine si ma blocheaza. Ceva ce nu mi
se intampld atunci cand sunt in grupuri mai mici, usor de contro-
lat. Atunci cand sustin prelegeri, interviuri sau formari ma simt in
sigurantd. Pentru cd atunci sunt ,specialistul“. Exista un rol in care
ma pot strecura.

Atunci cand reusesc sd-mi inving teama in ,grupurile strdine®,
ma simt intarit. Dar intotdeauna este o provocare, o aventura,
ca si cand mi-as risca existenta. Acest lucru nu este cauzat doar
de lipsa tatdlui in copilaria mea tarzie, tata care ar fi putut sa ma
apropie mai mult de lume. Si nici nu tine exclusiv de dorintele de



performanta ale mamei mele, care a trebuit, ea insdsi, sa abando-
neze scoala la doisprezece ani. De asemenea, nici nu cred ca se
leaga doar de faptul ca parintii mei, traumatizati in razboi, au tre-
buit sa reinvete, la adolescentd, sa vorbeasca — si au reusit partial
sau deloc. Conflictele si problemele noastre interioare pot fi intot-
deauna explicate cu ajutorul unui frumos neologism: ele sunt
»supradeterminate®.

Exista aproape mereu mai mult decdt o cauza pentru care ne
comportam asa cum o facem. Si adesea mai exista un alt motiv
pentru felul in care suntem, motiv care merge mai departe in timp:
istoria stramosilor nostri.

Scriitoarea americana Honorée Fanonne Jeffers a scris un
roman foarte apreciat: Cdntecele iubirii lui W.E.B. Du Bois. Dupa
cinci volume de poezii, ea si-a dorit sa scrie in sfargit un roman
care sa poata fi citit confortabil la plaja sau care sa poata fi daruit
de Craciun. E vorba despre povestea de viata si maturizarea femeii
de culoare Ailey Garfield. L-a scris pe parcursul catorva ani. Apoi
a inceput sa aiba cosmaruri. Visa oameni despre care scrisese in
trecut, in poeziile ei. Oameni inrobiti, maltratati, asupriti, sufe-
rinzi. Intr-un interviu, ea a declarat: ,Am inteles, erau stramosii
lui Ailey. Nu pot si scriu povestea fira ei“. In roman, Ailey Garfield
porneste la drum pentru a-si descifra propria poveste si pentru a
se elibera de ea.

In romanul vietii noastre, fiecare dintre noi trebuie sa facem
acest lucru: sa descifram povestea stramosilor nostri, pentru a
intelege mai bine. $i pentru a ne elibera de increngaturile trau-
matice si de contractele inconstiente care ne pun piedici. Trdim
intr-o epoca in care privim constant inainte. Cdutam solutii.
Fiecare incearca sa devini versiunea sa cea mai buni. Incercam
sa ne definim scopurile, pentru a avea succes in viata. Insa
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mostenirea stramosilor nostri este puternica. Trebuie sa pri-
vim inapoi, sd simtim trecutul, pentru a putea exista in prezent.
William Faulkner, laureat american al Premiului Nobel pentru lite-
ratura, scria: ,Irecutul nu este niciodata mort. El nici macar nu a
trecut®. Astazi stim si mai clar, datorita muncii psihoterapeutice
si cunostintelor despre functionarea creierului si genelor, cat de
adevarat este acest lucru.

Sabine Liick ne pune la dispozitie, prin cartea ei Destin mostenit,
un ghid de caldtorie cu ajutorul cdruia ne putem cunoaste trecutul
si ne putem elibera viata prezenta de contractele inconstiente cu
stramosii, dar si de traumele care ne blocheaza in trecut.

O cunosc pe Sabine inca de pe vremea cand lucra intr-un cen-
tru de consiliere unde eu eram supervizor. De-a lungul anilor i-am
urmadrit munca de la distanta, atunci caind numele ei aparea undeva
sau atunci cand publica ceva. M-am intrebat: oare ce ofereau ea
si colega ei, Ingrid Alexander, in primele lor seminarii sub titlul
»Matricidul®. De atunci au trecut multi ani si am mai intalnit-o oca-
zional pe Sabine la diferite evenimente. Am acceptat, atunci cand
m-a intrebat daca as putea sa scriu o introducere pentru noua ei
carte. Atat din simpatie, cat si pentru cd am considerat-o mereu ca
fiind o terapeutd si o cugetatoare dedicata, creativa si responsabila.
Dar si din curiozitate. Caci imi doream sa stiu mai multe despre
directia in care si-a dezvoltat activitatea.

Datorita istoriei familiei ei, care a purtat-o din Namibia cea
fierbinte pana in campia neplacut de rece a Germaniei de Nord,
si multumita realizarilor ei, ca psihoterapeuta pentru copii si
adolescenti si ca terapeut psihodinamic pentru adulti, ea trebuie sa
le fi parut stramosilor nostri persoana ideala pentru a scrie aceasta
lucrare. Psihoterapeutii vor gasi aici o multitudine de recomandari



si exercitii utile pentru munca lor. Iar persoanele care sunt serios
determinate sa se confrunte cu influenta stramosilor asupra vietii
lor au acum la dispozitie un ghid bine gandit pentru cautarile lor.

Stramosii mei si cu mine ii dorim lui Sabine Liick sa aiba parte
de recunoasterea pe care o merita datorita muncii ei, iar acestei
carti 1i uram sa se bucure de cat mai multi cititori.

Oskar Holzberg
Hamburg, 5.11.2022
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Introducere

Cuvdntul ,destin® denumeste unul sau mai multe evenimente din viata
unei persoane care ii influenteazd cursul vietii si care sunt decise de o
putere superioard. Existd si destine favorabile, pozitive, dar in zilele
noastre termenul este asociat mai degrabd cu suferinta si drama.

In limbaj popular se spune ca fiecare isi poarta crucea, adica pro-
pria ,povara“l. Aceasta imagine, aceasta metaford, va juca in cartea
de fata un rol important, pentru ca o vom folosi la propriu. Tu ce
povara tragi dupa tine? Pornind de la aceasta intrebare, majorita-
tea oamenilor se vor gandi la ceea ce in general numim ,,destin®.
In timp ce unii regretd faptul cd nu s-au putut implini din punct de
vedere profesional, altii nu pot depasi pierderea tragica a unei per-
soane iubite. Unii copii se confrunta cu violenta si abuz si atunci
trebuie extrasi din acea familie, pe cand alti micuti traiesc intr-o
colivie de aur, din care pot evada doar cu ajutorul unor tulburari
alimentare. Tu ai fost incurajat in copilarie? Sau mai degraba ai
fost obligat sa te fortezi pana la ultimele tale limite pentru a reusi?
Ai fost fratele sau sora unui copil foarte bolnav sau care chiar a
murit in copilarie? Ai fost preferatul tatalui sau al mamei sau, dim-
potriva, un copil invizibil? In timp ce unele cupluri s-au gisit deja
din tinerete si traiesc de atunci fericite impreund, alte persoane
traiesc o dezamagire dupa alta si nu isi gdasesc niciodata perechea
potrivita. Unii renunta de dragul copiilor la cariera si succes, pe

1 Inlimba germanai, Pickchen, adica ,pachetel“, avind sensul de bagaj, povara (N.t.).
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cand altii isi urmadresc scopurile profesionale cu atata egoism, incat
orice altceva trebuie sa treaca in plan secund, inclusiv propria sana-
tate. Nu de putine ori, tu insuti esti propria ta povara, pentru ca nu
reusesti sa te placi: prea gras, prea mare, prea urat, prea prost, prea
galagios, prea linistit sau pur si simplu simti ca esti cineva care nu
merita sa fie iubit. Te gandesti: ,Pana la urma asa sunt eu, asta mi-e
destinul®. Si, totusi, cei mai multi oameni se straduiesc sa scape de
acest ,destin® sau vor sa il schimbe. Poate ca spera, de asemenea,
cd un print (sau o printesa) o sa ii elibereze in sfarsit de aceasta
vraja si o sa ii salveze, la fel ca in basme.

Te-ai regdsit in vreunul dintre exemplele de mai sus? Existd o
anumita tema sau un anumit tipar in viata ta de care nu poti scapa?
Ceva care te urmareste perseverent, s-a lipit de tine si te impova-
reazd uneori mai mult, alteori mai putin? {ti poti imagina ca tema
aceasta te urmareste cu atata ,fidelitate“ in viatd, tocmai pentru
cd ea s-a ivit dintr-o anumita loialitate? Dintr-o loialitate fata de
parintii si stramosii tai?

Precum copiii, noi avem o perceptie foarte exacta a starii de
bine a parintilor si figurilor noastre de atasament. Noi percepem
instinctiv ranile lor si tinem cont de ele, pentru a nu le provoca si
mai multa suferintd. Ne sacrificam chiar propriul potential pen-
tru asta. Simtim ca exista un fel de ,limite familiale ale fericirii®,
care nu pot fi depdsite. In acest fel, ne ingridim potentialul in
cadrul acestor limite si nu realizam multe lucruri de care am fi de
fapt capabili. In acelasi timp tindem spre echilibru si incercam sa
obtinem, in viata noastra, ceea ce au pierdut parintii sau bunicii
nostri. Dacd, spre exemplu, acestia au fost siliti sa fuga si sa lase
in urma lor casa si gospodarie, atunci s-ar putea ca cel mai impor-
tant scop in viata noastra sa fie construirea unei case. Tie iti este
clar daca scopurile pe care le urmaresti in viata sunt ale tale sau



daca te-ai pus mai degraba in slujba vindecarii sistemului tau fami-
lial? Aceasta carte te va ajuta sa descoperi acest lucru si inca multe
altele si te va indruma sa intelegi de ce anume este nevoie pentru
a-ti recunoaste si urmari propriile scopuri.

Cu totii purtam rani si cicatrici, poate chiar mai multe, iar unele
dintre ele par sa nu vrea sa se vindece, indiferent de ceea ce facem.
De fiecare data cind sunt atinse de ceva sau de cineva, ele dor din
nou. La ce rana sau cicatrice te gandesti acum spontan si cine ti-a
provocat-o? A fost unul dintre parintii tdi, prin comportamentul
sdu fatd de tine, sau au fost anumite circumstante (o loviturad a
sortii) sau anumite persoane strdine care te-au lezat prin nepasa-
rea lor? Tgi poti imagina cd rana nevindecata a unui pdrinte poate
provoca, la randul ei, niste rani copilului? Inchipuie-ti un tati care
a fost respins, atunci cand era copil, de catre pdrintii sdi si care
astazi nu isi poate imbratisa din tot sufletul fiul. Fiecare isi cara
in spate propria zestre (mostenita dintr-un singur loc sau din mai
multe locuri). Aceastd zestre poate incdpea intr-o bocceluta sau tre-
buie inghesuita in ditamai valiza. La fel cum exista umeri fragili
sau umeri puternici, care trebuie sa le poarte. Si fie cd le caram
singuri sau impreuna cu altii, toate acestea ne influenteaza in mod
covarsitor.

Poate ca povara pe care o porti a fost transmisa mai departe si
tu ai preluat-o ca pe o zestre de la un stramos de-ai tai. Poate ca
persoane din familia ta au purtat exact aceeasi povara, poate ca
aceasta a fost chiar mai grea atunci decat este astdzi. Ca in exem-
plul lui Sarah, care, copil fiind, si-a pierdut tatal, in urma unui
cancer. Strabunica din partea mamei isi pierduse atat mama, cat
si tatdl in copildrie. Ambii murisera de tuberculoza. Bunica ei
avea doar opt ani atunci cand tatal ei a cazut ca soldat in cel de-Al
Doilea Razboi Mondial. Un destin semdna cu urmatorul. Cel mai
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greu fusese pentru strabunica, pentru ca isi pierduse ambii pdrinti
si, mai tarziu, si sotul in razboi. Asemenea similitudini in ceea ce
priveste loviturile destinului pot fi observate adesea cand privim
mai multe generatii ale unei familii.?

A fost mostenit aici destinul strabunicii? Oricum ar sta lucru-
rile, consecintele traumei suferite au fost transmise mai departe.
Ceea ce trebuie sa fi simtit aceasta antecesoare — doliul si teama ei,
durerea si felul in care ea a rezistat din punct de vedere emotional
in copilarie pentru a nu se lasa daramata de aceste sentimente —,
toate acestea ea le-a transmis generatiei urmatoare. Poate ca si-a
inchis inima ranitd si nu a mai ldsat pe nimeni induntru, pentru
a nu mai fi nevoita sa suporte vreodata o asemenea durere. Sarah
a mostenit probabil si strategiile de supravietuire necesare, de
pilda, strategia de a deveni cat mai repede independenta si de a
nu se baza niciodata pe altii (de exemplu, pe barbati). Astfel de
repetdri (identice sau asemandtoare) ale loviturilor destinului,
la nivelul mai multor generatii, sunt considerate de terapeutii
de familie niste acte solidare de ,loialitate“, prin care generatia
urmatoare pastreaza in memorie marea suferinta a predecesorilor,
impartdsind aceeasi durere.

In ce privintd a vietii tale esti solidar cu stramosii tai? Poate cd
trecutul familiei tale se afla deja ca o carte deschisa in fata ta si tu
poti distinge repetitiile si efectele traumelor trecute asupra pro-
priei tale vieti. Dar poate ca istoria stramosilor este mai degraba
ca o carte cu sapte sigilii si tu nu ai inca nicio idee despre acel tre-
cut ancestral. Cum iti poti da seama cd destinul tdu a fost mostenit?
Cartea de fata te poate ajuta sa pornesti pe urmele acestei intrebari.

2 Vezi Anne Anceline Schiitzenberger, Psihogenealogia si rdnile de familie. Legdturile
transgenerationale, secretele de familie, sindromul de aniversare, mogstenirea traumelor
si practica sociogramei, Bucuresti: Philobia, 2014.



Pentru ca temele tale de viata sunt legate intotdeauna si de desti-
nul familiei tale. As vrea sa te invit sd iti acorzi timpul necesar si
sa te pregatesti temeinic pentru aceasta munca. In spatele ranilor
trecutului se afld de cele mai multe ori experiente traumatice ale
mai multor generatii din urma. Prin atasamentul pe care il simtim
fata de stramosii nostri, se poate intampla ca si noi sa fim coplesiti
de emotii si sa experimentam o mare neputintd sau teamd. Aceasta
carte doreste sa te pregateasca cu explicatii, sugestii si strategii si
sa te ajute sa faci fata acestor situatii.

CE ESTE DE FAPT UN DESTIN MOSTENIT?

Poate ca ai auzit pana acum de termenul de ,trauma trans-
generationald® si stii deja despre ce este vorba. Pentru cei care incd
nu stiu sau ar dori sd inteleaga mai bine, voi detalia putin si voi cla-
rifica acest fenomen.

Termenul de ,trauma transgenerationala“ se referd la trans-
miterea si influenta experientelor dureroase, neprelucrate, ale
stramosilor nostri asupra generatiilor urmatoare. Cateodata pare
ca s-a sarit o generatie, iar trauma a fost izolatd intr-o asa-numita
»capsula sufleteasca“. Ea se deschide doua sau trei generatii mai
tarziu, cand se manifesta consecintele mostenirii.

O trauma este o rana sufleteasca aparutd printr-un eveniment
unic sau repetat, care a fost atat de ingrozitor, dureros si coplesitor,
incat a provocat un sentiment de maxima disperare. Nu de putine
ori, persoana traumatizata a fost nevoitd sd experimenteze teama
de moarte. Pentru a putea supravietui, ea a trebuit sd refuleze sau
chiar sa disocieze experienta traita. Astfel, ea si-a intrerupt lega-
tura cu propriile emotii si cu corpul sdu, pentru a nu se mai simti
vreodata expusa unei astfel de presiuni. In cazul cel mai fericit, a
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fost posibild elaborarea acelor evenimente teribile, pentru ca per-
soana traumatizata a avut parte de sprijin si de oportunitati de vin-
decare. Daca acest lucru nu a fost posibil si nu s-a reusit procesarea
traumei, apar o serie de simptome care sunt cunoscute sub denu-
mirea de tulburare de stres posttraumatic (TSPT). Aceste simptome
pot fi transmise si generatiilor urmatoare.

In practica mea psihoterapeuticd am intalnit multe cazuri in
care simptomele pacientilor puteau fi explicate satisfacator doar
luand in considerare, pe langa biografia lor personala, si istoria
familiei si experientele generatiilor anterioare. Persoana afectata
se confrunta brusc cu simptome, precum un nivel ridicat de stres,
neliniste, anxietate, cosmaruri, depresie, lipsa de energie sau alte
simptome specifice TSPT (tulburdrii de stres post-traumatic), desi
in viata acelei persoane se manifestau doar factori inofensivi, care
nu puteau sa explice simptome atat de puternice.

EREDITAR SAU DOBANDIT?

Vechea dezbatere, daca temele transgenerationale sunt innads-
cute sau dobandite, poate fi in sfarsit incheiata cu ajutorul epige-
neticii. Mediul si educatia — incluzand desigur si relatiile — pot
fi atat de insemnate, incat experientele respective pot modifica
permanent functionarea genelor noastre. Acele modificari sunt
transmise generatiilor urmatoare sub forma unor ,markeri epi-
genetici®. Cercetarile efectuate pe soareci de laborator au aratat
in mod impresionant ca experientele traumatice pot fi transmise
catre descendenti uneori chiar peste patru generatii. Din perspec-
tiva evolutiei acest fenomen are sens, pentru ca permite procesarea
sau chiar rezolvarea unui eveniment nesolutionat. Uneori nu este
suficientd o singura generatie, si astfel simptomele sldbesc treptat,



in timp ce problema pare sa fie tot mai bine gestionata. Studiile
efectuate pe femei insdrcinate ofera dovezi suplimentare pentru
transmiterea citre copil a experientelor trdite de parinti. In pan-
tec, copilul primeste informatii importante de la mama, menite
sa-l ajute sa se pregateasca in mod optim pentru lumea din afara
uterului. Daca mama sufera de stres, acesta este transmis copilu-
lui, prin metabolism, la nivelul placentei si al lichidului amniotic,
sub forma de hormoni ce cresc nivelul de corticotropina si care sti-
muleaza secretia de cortizol (hormonul stresului). Inundarea siste-
mului embrionar cu hormoni ai stresului are consecinte de lunga
durata asupra dezvoltarii fizice si psihice a fatului. Copilul invata
de timpuriu sa mentinad un nivel ridicat de hormoni de stres, ca
si cum ar fi mereu pregatit sa reactioneze la pericole anticipate.
Copilul devine astfel mai predispus la dezvoltarea anxietatii, depre-
siei si dependentei.

IMPACTUL TRAUMEI ASUPRA ATASAMENTULUI
SI'RELATIILOR

Avand in vedere ca o trauma trdita are un impact puternic asu-
pra perceptiei propriului corp si asupra modului nostru de gesti-
onare a emotiilor, este de inteles ca trauma isi va lasa amprenta si
asupra calitatii relatiei noastre cu copiii nostri.

In special la inceputul vietii, cind bebelusul este dependent de
oglindirea si satisfacerea adecvatd a nevoilor de baza de catre o
figura de atasament receptiva si de incredere, parintele traumati-
zat nu va reusi sa ofere unele experiente importante de invatare.
Atunci cand o mamad impovaratd nu intelege nevoile copilului sau
si nu i oglindeste suficient emotiile sau daca ea insdsi este absor-
bita de propriul haos emotional si poate fi prezenta doar fizic, nu
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