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COSTIN DAMASAR LY

descoperi. Poaté parea o lectie simpld, dar adevérata sa
valoare o veti intelege doar pe mésura ce traiti experien-
tele vietii. Aceastd lectie, ca o piatrd pretioasd ascunsa
in adancurile mintii voastre, isi va dezvalui stralucirea
doar atunci cAnd sunteti pregititi s-o vedeti.

Restul regulilor le veti descoperi treptat si pe
neasteptate. In momentele de ticere sau in valtoa-
rea evenimentelor cotidiene, mintea voastra va aduce
in prim-plan ceea ce trebuie invatat. Veti fi surprinsi
de modul in care adevirurile cele mai profunde ies la
suprafati atunci cind sunteti dispusi sa ascultati.

Poate la o cafea cu un prieten, cand, in mijlocul
unei conversatii aparent banale, o vorba sau un gest va
vor dezvilui o intelepciune neagteptatd. Sau poate, in
singuritatea unui apus de soare, un gand va va strabate
mintea, clar si puternic, ca o revelatie tacutd. Fiecare
dintre aceste momente este o mici piesd din puzzle-ul
vietii, care se asazd la locul sau.

Si exact cand veti crede ci ati inteles totul, viata
va veni cu o noui lectie, una pe care n-o puteti invata
decit prin triire si introspectie. Aceasta este frumusetea
si provocarea vietii: este un proces continuu de descope-
rire si redescoperire, de invatare si reinvatare.

De aceea, trebuie si fim deschisi si atenti, sa ne
pistram mintea si inima deschise pentru a primi ceea ce
are viata si ne ofere. Nu subestimati niciodatd momen-
tele aparent obisnuite, cici in ele se pot ascunde cele
mai importante lectii. Triiti fiecare zi cu curiozitate
si deschidere, si veti descoperi ¢i invatatura vine din
cele mai neasteptate surse si in cele mai surprinzdtoare
momente. Vi multumesc!
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CAPITOLUL 1

Traumele generatiilor trecute

Dana M. este o femeie de 36 de ani, cu trasaturi
frumoase, insa peste care a trecut destul de brutal si fara
mild viata. L-a intalnit pe Marius, un tinar cam rudimen-
tar in gandire, dupa cum ne-a spus chiar ea, dar i-a placut
de el pentru ci era bland si 1i aducea flori la fiecare intal-
nire. In cartierul ei cenusiu, florile pe care le primea de
douad ori pe siptimana, cand se vedea cu Marius, aduceau
o pata de culoare intr-o lume din care ea simtea nevoia sa
evadeze, poate fara si-si dea seama de ce.

Dupia sase luni de intélniri, Marius a cerut-o in
casatorie pe Dana. Ea a acceptat ca si cum de asta depin-
dea supravietuirea ei, total si fard ezitare. Nu i s-a daruit
lui Marius fizic Inainte de cdsitorie — nu dintr-o convin-
gere religioasd sau cine stie ce filozofie de viata, ci pen-
tru ca nu simtea niciun fel de atractie pentru barbati sau
femei.

La varsta de 36 de ani si patru luni, a apelat la ser-
viciile mele de terapie, venind cu doi copii, unul de 14 ani
si celdlalt de 10 ani. Amandoi sufereau de tulburari com-
portamentale severe, nu reuseau sd se adapteze la regu-
lile unei societiti normale, fiindu-le aproape imposibil sa
relationeze cu ceilalti copii si sa se integreze in colective.
Nicio scoala pentru copii tipici nu dorea sa 1i primeasci.

Ce mi-a atras atentia la aceasta familie a fost debu-
tul tulburarilor de comportament in cazul celor doi copii.
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Amandoi au thceputsa prezinte simptomele la varsta de
cinci ani, imediat dupa ce vizitasera mormantul familiei
materne, unde era ingropat si bunicul matern. Mi s-a
parut o coincidentd mult prea mare, asa ca am decis si
investighez ce anume a generat aceste modificari de com-
portament atit de intense si aparent ireversibile.

Am inceput sd antrenez retelele neuronale ale celor
dot copii, cu sedinte saptimanale. Nu a fost deloc usor sa
ii conving si-si pund pe cap casca cu electrozi pentru a
efectua precedura denumitd de noi Brain Map — Harta
Creierului. Cn rabdare si blandete, am reusit. Dupd sapte
sedinte, am observat o imbunatatire semnificativa a
modului in care copiii se comportau cu mine si cu echipa
mea. La Tnceput, fusesera foarte agresivi, incercau sa ne
muste si si ne zgarie, dar pe parcurs au devenit mai socia-
bili si cooperanti. Acelasi lucru ni-1 spunea si Dana despre
interactiunile lor cu ceilalti copii, in parc si la scoala pen-
tru copii neurodivergenti pe care o frecventau.

Toate bune si frumoase, insd ceva nu-mi dadea
pace. Reactia mamei nu era una care sd ma linisteasca.
Aveam impresia cd, pe masurd ce copiii deveneau mai
linistiti, ea devenea mai irascibila si chiar aspra cu mine
si echipa. Pe la cea de-a 9-a sedintd, am invitat-o pe
mama la un Brain Map gratuit pentru a identifica dina-
mica retelelor sale neuronale. Am facut asta pentru ci cei
doi copii deveneau si ei extrem de agitati cand se aflau in
prezenta ei i ceva parea in neregula cu dinamica dintre
cei trei membri ai familiei. Tatil nu era prezent, doamna
nedorind si ofere informatii despre acest aspect.

Am realizat Harta Creierului si am ramas absolut
uluit. Era un creier extrem de traumatizat, cu zona pari-
etald stanga hiperactiva, cortexul prefrontal hipoactiv
si cerebelul hiperactiv, semn al unor disfunctii majore.
Am decis s-0 antrenez si pe mama in acelasi timp, insa
in sali separate. La aproximativ doua ore dupa al treilea
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antrenament, Dana a sunat la receptie, plangind incet,
aproape insesizabil, si a cerut sa discute cu mine. Am invi-
tat-o la sediul nostru si a ajuns cam intr-o ora. Se linistise,
iar dupa ce a baut doui guri din ceaiul pe care i-l oferi-
sem, mi-a povestit ce experienta puternica a avut dupd cel
de-al saptelea antrenament al copiilor et.

Totul a inceput cu o senzatie ca de arsurd in zona
genitald si cu o ameteala foarte usoara, dar insistenta,
un fel de durere de cap surda, ca si cum ceva voia sd iasa
la suprafati. A ajuns cu bine in parcul din fata blocului
unde locuieste si s-a intdlnit cu mama ei, care i-a luat
pe cei doi copii si i-a dus in casd. Fa a simiit nevoia s
mai stea afard pe o bancé in parc. Stétea si astepta. Nici
ea nu stia ce astepta, insa simtea ca ceva important avea
sa se petreacd. A trecut prin fata ei un cuplu de seniori,
iar domnul a salutat-o galant. Brusc, si-a adus aminte
de parfumul bunicului el matern si a inceput sa planga
in hohote, un plins pe care nu-1 putea controla, expre-
sie a unei emotii atat de puternice, incat era imposibil de
manevrat. Plangea si parci un val i se ridica de pe ochi,
iar ea s-a trezit ¢ urla: ,Cum ai putut? Cum ai putut?”
Plangea violent si urla.

O vecina a venit la ea, alertatd de plansetul sfasie-
tor. A luat-o si a dus-o la ea acasd, unde i-a oferit un pahar
cu apd. Dana simtea o furie care o spinteca. in zilele care
au urmat, a inceput si aiba vise foarte ciudate si totul a
culminat cu o constientizare a abuzurilor teribile pe care
bunicul matern le infiptuise asupra ei in mod repetat. Cu
ajutorul antrenamentelor, a reusit s controleze aceste
emotii puternice si si nu mai fuga de constientizarea afe-
rentid. A sunat la receptie plangand, dupa ce o trasese la
raspundere pe mama ei si aflase cd abuzurile incepusera
la varsta de cinci ani, exact varsta la care copiii incepuserd
s devini agresivi, speriati si foarte agitati.
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Dupa ce mi-am descoperit vocatia, am avut sansa
sd lucrez cu multe familii, m-am familiarizat cu povesti
cutremuritoare de suferinta izvorata din abuz si alte tul-
buriri cauzate de factori aseménatori, dar sa fiu martor la
un fenomen de transmitere a traumei de la mama la copii
si declansarea efectelor la aceeasi varsta la care mama a
fost abuzatd a fost absolut nducitor. Faptel cA mama a
inceput si-si aducd aminte informatia traumatici dupa ce
am initiat antrenarea creierelor copiilor este un lucru care
m-a intrigat la fel de mult.

Discutand cu Dana, mi-am dat seama ca solutia
este sd-i antrenez pe toti trei in aceeasi camerd, {inan-
du-se de maini. Au fost unele dintre cele mai intense
antrenamente la care am participat vreodata, literal-
mente puteam s simt energia absolut uluitoare generata
de conexiunea dintre ei. Copiii erau total schimbati. Nu
se mai uitau la monitorul unde rula jocul pe care il jucau
cu puterea mintii, ci inchisesera ochii, la fel ca mama lor,
si se concentrau doar pe sunet. Aveai senzatia, uitandu-te
la ei, cd respira sincronizat. A fost unul dintre cele mai
inaltatoare momente din viata mea, o confirmare a faptu-
lui cd legatura dintre o mama si copiii ei este atat de pro-
funda, incat poate crea o trauma generationala si schimba
modul in care creierele copiilor ei gestioneazi contextele
cotidiene.

I-am antrenat pe copii timp de 21 de sedinte, iar pe
mamd, 16. Diferenta dintre Harta Creierului initiala si cea
de dupi 21 de sedinte era uriasd. Parcd erau alte creiere.
Copiii cu siguranta erau altii. Vorbeau altfel, se compor-
tau altfel. Mai aveau momente de furie si de agresivitate,
insi erau rare. In cazul mamei, antrenamentele neuro-
nale au ajutat-o sa treaca peste trauma care i-a marcat
existenta si sd poati in sfarsit sa se accepte, sa se iubeasca
si sa doreasca si le ofere copiilor ei sansa unei vieti mai
bune.
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Dana mi-a povestit cd, dupa ce si-a permis sa simta,
sii-si deblocheze creierul, a vazut clar ce se Intampla cu ea
si cu familia ei. A decis sa 1l pardseasca pe Marius, al carut
comportament fusese complet alterat de patima bauturii,
si s-au mutat toti trei in garsoniera mamei Danei. Ulte-
rior, dupd ce viata ei a intrat pe un fagas mai linistit, a
plecat cu copiii intr-o tara scandinavi, acceptand un loc
de munci la un atelier de design interior.

M-au vizitat la centru in vara anuiui 2023, la doi
ani de la finalizarea modulelor de antrenamente. Erau
complet schimbati. Trebuie sd recunosc ca am plans de
bucurie. Este incredibil ce poti realiza in viata cu un cre-
ier optimizat. Dana si-a reconstruit viata pe piloni puter-
nici, iar copiii ei au evoluat masiv dupa ce au inteles ca
au putere asupra modului in care percep si reactioneaza
la factorii externi, asupra modului in care vorbesc cu ei
ingisi i, mai ales, ca pot face liniste in propria minte. Din
acel moment, totul a devenit posibil.

Cat de liberi suntem de fapt

Prima mea revelatie legata de cum functioneaza cu
adevirat mintea umana a avut loc pe cand eram in clasa
a saptea. La inceput, mi s-a parut o idee super buna ca
subiect de discutie cu fetele, ca si arat cat de destept
sunt eu. Si am citit in manualul de filozofie ca liberul-ar-
bitru este un concept artificial dezvoltat de Inchizitie ca
si poatad responsabiliza, culpabiliza si pedepsi ereticil.
Mi se pirea cool sa relatez asta oricui era dispus sd ma
asculte, insd nu intelegeam cu adevarat semnificatia celor
descrise de mine. Am inteles ce spuneam mult mai tarziu,
cAnd m-am lovit frontal de complexitatea mintii umane, a
consecintelor pe care le pot avea actiunile noastre si mai
ales de importanta responsabilizérii pentru lucrurile rele
care mi se IntAmplasera, cu sau fira voia mea.
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Liberul-arbitru este conceptul filozofic care sus-
tine ¢a indivizii au capacitatea de a face alegeri necon-
strinse, cd au controlul asupra propriilor actiuni. Acesta
este un pilon central in multe discutii etice, religicase si
filozofice si are ramificatii in numeroase domenii, inclusiv
in psihologie, neurostiinte si drept. Reprezinta unul din-
tre elementele-cheie ale societatii in care traim, iar lntreg
sistemul juridic se bazeaza pe capacitatea de discerna-
mant a omului.

Numai ci trawma transgenerationald poate limita
aria liberului-arbitru al unei persoane, prin crearea unor
tipare de gandire si comportament care par a fi alegeri,
dar sunt de fapt raspunsuri la stres, inradédcinate in expe-
rientele familiale. Trauma transgenerationald poate avea
un impact subtil, dar puternic asupra modului in care
percepem si ne exercitam liberul-arbitru. In mod inerent,
considerim ca deciziile noastre sunt produsul unei retlec-
tii constiente si al alegerilor deliberate. Totusi, tiparele de
gandire si comportamentale transmise din generatie i
generatie pot contura aceste alegeri. Ele se pot manifesta

‘a instincte sau reactii automate in situatii de presiune

sau stres, fiind de fapt ecouri ale experientelor si traume-
lor prin care au trecut stramosii nostri. Aceste raspunsuri
inradicinate pot fi atat de integrate in structura noastra
comportamentala, incat recunoasterea si distantarea de
ele necesita un efort constient si, adesea, asistenta pro-
fesionala. Fard o astfel de constientizare si interventie,
liberul-arbitru poate fi mai degraba o iluzie, cu indivizi
raméanand prizonieri ai unui scenariu scris de generati-
ile anterioare, nestiind ca au puterea sau optiunea de a
schimba narativul.

Cum ar fi viata ta, draga cititorule, daca ai afla ca
majoritatea deciziilor tale au fost alterate si influentate
de zone din subconstientul tiu pe care nu le-ai cunoscut
niciodata? Cum ar fi sa afli ca deciziile pe care le-ai simtit
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,ale tale” si ,din interiorul tdu”, la care a1 jura cu mana pe
inim3 ca iti apartin, sunt de fapt reactii la traume la care
au fost expusi stribunii téi cu multi ani in urma?

Este o idee care poate te face sa tresari, care pe unii
poate ii infioard, iar altora le starneste rasul. Dar stiinta
incepe sa facd lumind in acest domeniu extrem de sensi-
bil si s3 Amureascd modul in care mintea este conectata
la trauma stribunilor nostri si cum acest aspect influen-
teazd modul in care ne comportdm zi de zi.

Trauma transgenerationald infasoara radacinile
liberului-arbitru in vechi panze de piianjen ale trecutului,
uneori fard ca noi si fim macar constienti de prezenia lor.
Cand un stramos trece printr-un eveniment trawmatic,
felul in care a procesat si rdspuns la acel eveniment poate
influenta modurile de a gandi, de a simii si de a interac-
tiona cu lumea, care sunt apoi transmise urmasiior. Ast-
fel, o persoani poate crede cit alege liber, dar in realitate
reactioneazi conform unui set de instructiuni preprogra-
mate, mostenite din dinamica si istoricul familial.

De exemplu, daci intr-o familie exprimarea emo-
tiilor a fost intotdeauna intAmpinatd cu descurajare sau
pedeapsi, un descendent al acelei familii ar putea sd evite
inconstient si-si exprime sentimentele, chiar si atunci
cand situatia o cere. El sau ea poate interpreta aceastd
retinere drept o alegere personald, cand de fapt este un
rispuns conditionat, transmis din generatie in generatie.

Efortul de a desface aceste tipare necesitd o munca
interioara staruitoare. Procesul poate implica explorarea
arborelui genealogic pentru a identifica si intelege mode-
lele de comportament, confruntarea cu durerile nerezol-
vate si practicarea constientd a noi moduri de a fi. Aceasta
poate deschide calea spre adeviratul liber-arbitru, unde
deciziile sunt bazate pe prezentul constient, nu pe ecou-
rile unui trecut nevazut.
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; Tnvacest context, liberul-arbitru devine un act de
curaj si de afirmare a sinelui — o declaratie de indepen-
denta fa.l;é de trecut i un angajament ferm citre construi-
rea unui viitor in care fiecare individ este autorul propriei
povesti, nu doar un personaj intr-o naratiune predefiniti.
Recunoasterea si depdsirea traumei transgenerationale
poate nu doar sa elibereze individul, ci i si vindece si si
transforme linia familiald pentru generatiile viitoare.

Prin exercitarea liberului-arbitru, indivizii pot recu-
noaste s1 decide s rupi ciclurile de traumai. Aceasta nece-
sitd adesea o muncd deliberatd. Recunoasterea tranmei
transgenerationale ridicd intrebéri despre cit de liberi”
suntem si alegem in contrast cu predispozitiile moste-
nite, deschizand un dialog intre natur (genetica) si c,‘ul-
turd (mediul). e

. Liberul-arbitru ne sustine in dezvoltarea rezilientei
$1 a capacitatii de a ne adapta in fata adversititii transée—
neration'ale. Aceasta presupune alegerea constienti de a
ne angaja in comportamente de vindecare si de a cultiva
.medu sdnatoase pentru generatiile viitoare. Intelegerea
istoriei familiale si a traumelor poate oferi indivizilor o
perspectiva asupra propriilor tendinte si comportamente
ceea ce poate imbundtdti exercitarea liberuiui—arbitn;
prin alegeri mai informate.

Da, corpul nu uitd niciodatd

. ’In incercarea mea de a intelege complexititile trau-
mei §i procesul de recuperare, am descoperit-o p'e Judith
Lemsl -Herman, un pionier in domeniul traumei si al tul-
burérii de stres posttraumatic (PTSD). Desi nu s-a con-
centrat in mod special pe trauma transgenerationali,
cartea ei remarcabild, Trauma and Recovery, a deve-
nit rap?d o lecturd de bazi pentru mine. Este un ghid de
supraviefuire pentru cei care au trecut prin experiente
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traumatice, oferind nu doar teorii, ci i instrumente prac-
lice pentru vindecare.

Herman abordeazi aceste subiecte cu o claritate si
empatie rar intalnite, reusind sa transforme un subiect
adesea intunecat intr-unul accesibil si plin de speranta.
M-a ajutat si inteleg ca recunoasterea traumei drept o
experienti reala si valida este primul pas catre vindecare.
Dar nu se opreste aici — ne Invata si cum sd construim un
cadru de suport pentru cei ce trebuie sd-si reconstruiasca
viata dupa astfel de evenimente devastatoare. Va reco-
mand cu cialduri aceasti carte, sperand si v fie la fel de
utild cum mi-a fost si mie.

in 2016, in toiul unei perioade intense de cautdri
si zbucium, am descoperit un alt autor care avea sd-mi
schimbe radical viziunea asupra traumei si vindecdrii.
Numele lui este Bessel van der Kolk, un expert de renume
in domeniul traumei si al efectelor acesteia asupra corpu-
lui si mintii. Cartea sa, Corpul nu uitd niciodatd, a deve-
nit pentru mine un far intr-o mare de confuzie si durere.

Van der Kolk exploreazd in profunzime modul
in care trauma nu doar afecteazi mintea, ci se imprima
adanc in corpul nostru. Este fascinant sa descoperi cum
traumele, departe de a fi doar amintiri dureroase, devin
parte integranti a fiziologiei noastre, influentand modul
in care ne percepem pe noi ingine si lumea din jur. El
descrie cu meticulozitate cum corpul péstreaza urmele
tuturor experientelor traumatice, chiar si atunci cand
mintea incearca sd le uite.

Desi se concentreazi in principal pe trauma indivi-
duald si pe modul in care ea este stocaté in corp, Van der
Kolk recunoaste si impactul pe care experientele trauma-
tice ale pirintilor il pot avea asupra copiilor. Discuta des-
pre cum ele pot influenta metodele de crestere si ingrijire
a copiilor, avand astfel efecte pe termen lung asupra sana-
titii si bunistirii lor. Este un cerc vicios, in care traumele
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se pottransmite de la o generatie la alta, afectandu-i nu
doar pe cei care le-au triit direct, ci si pe descendentii lor.

Parcurgand paginile cartii, am fost surprins si gi-
sesc explicatii clare si solutii practice pentru tratarea trau-
mei. Van der Kolk subliniazd importanta integrarii trata-
meintelor somatice, precum yoga si meditatia, alaturi de
terapiile traditionale, pentru a ajuta indivizii sa-si reco-
necteze mintea si corpul si sa-si redobandeasca echilibrul.

Un aspect esential al abordarii sale este perspec-
tiva holistici asupra vindecarii. Van der Kolk evidentiazi
necesitatea unei abordari integrate, care si ia in cdnsi--
derare corpul, mintea si mediul social ale individului.
Aceastd metodd nu doar trateaza simptomele evidente
ale traumei, ci exploreaza si radacinile si interconectirile
dintre diversele aspecte ale vietii unei persoane.

Printre ideile sale revolutionare, Van der Kolk accen-
tueazd modul in care traumele parintilor pot influenta
copilul. El explicd modelele de atasament si de comporta-
ment si cum pot fi ele transmise de la o generatie la alta,
generand un ciclu al suferintei. Aceste informatii sunt
cruciale pentru a intelege nu doar trauma individuala, ci
sl trauma transgenerationala care afecteaza familiile si
comunitatile.

Pentru mine, van der Kolk a contribuit enorm la o
intelegere mai ampla a traumei si a efectelor sale. El m-a
ajutat si integrez elemente fundamentale din filozofia sa
terapeuticd in modul in care trauma transgenerationald
poate fi abordata si tratata in practica mea de terapie.
Prin aplicarea acestor principii, am reusit si ofer o cale
mai comprehensiva si eficientad de vindecare, una care
recunoaste si respectd complexitatea experientelor trau-
matice si impactul pe care ele il au in viata oamenilor.
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Mosteniri de familie, mosteniri nationale

Tn literatura medicald, prima referire la conceptul
de trauma transgenerationald a fost facutd de dr. Vivian
Rakoff, un psihiatru renumit pentru contributiile sale
timpurii in acest domeniu. Contributia lui Rakoff este
esentiald, deoarece in 1966, el si colegii sdi au publicat un
studiu revolutionar care a examinat copiii supravietuito-
rilor Holocaustului (OHS — Offspring of Holocaust Sur-
vivors). Acest studiu a fost printre primele care au atras
atentia comunitatii stiintifice asupra modului in care
experientele traumatice ale parintilor pot influenta sdna-
tatea mintala a copiilor lor.

Studiul lui Rakoff a inceput sa exploreze cum stre-
sul extrem si traumele suferite de parinti in timpul Holo-
caustului au avut impact asupra generatiei urmétoare. El
1 analizat diverse aspecte ale sinitatii mintale a acestor
copii, observand o incidenta crescutd a anumitor afecti-
uni psihologice si dificultitile emotionale si comporta-
mentale pe care le-au intimpinat.

Este esential s recunoastem importan{a unor ast-
fel de studii nu doar pentru progresul stiintei, ci si pen-
tru vindecarea noastri colectivi. In acest sens, munca
tui Rakoff si a altor pionieri in domeniu ne ofera nu doar
cunostinte, ¢i si speranti. Speranta ci, prin intelegerea
trecutului, putem incepe si ne vindecim si sa construim
un viitor ai bun pentru noi si pentru cei care vor veni
dupa noi.

Rakoff a descoperit ci frica intensd, rusinea, senti-
mentul de iminenti a mortii, abuzul psihic si fizic, pre-
cum si alte traume puternice triite de supravietuitorii
Holocaustului au fost transmise descendentilor lor. Desi
nu au trait personal acele evenimentele traumatice, des-
cendentii au dezvoltat strategii de adaptare la un con-
text traumatic, ficind aproape imposibild dezvoltarea de
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relatii“interpersonale autentice si semnificative. Creierul
si corpul lor s-au adaptat pentru a gestiona situatii de
criza.

Din majoritatea cercetarilor despre acest subiect
reiese clar faptul ci evenimentele traumatice pot avea
un impact semnificativ asupra dezvoltarii psihosociale si
emotionale a copiilor si pot influenta sanatatea mintald a
familiilor de-a lungul mai multor generatii. Este fascinant
cum traumele nu dispar pur si simplu, ci sunt incorporate
in identitatea unui grup, influentand comportamente si
reactil, iar uneori si modele culturale.

In acest sens, un termen foarte interesant in studiul
traumei transgenerationale este cel de ,depozite transge-
nerationale”, ce descrie modul in care amintirile si scena-
riile traumatice sunt incorporate in identitatea unui grup
si cum pot fi activate in contexte politice sau sociale ten-
sionate. Pentru mine, acest concept a fost revelator. M-a
ajutat sa inteleg cum experientele stramosilor nostri con-
tinua sa ne modeleze vietile si reactiile.

Cercetarile lui Rakoff si ale altor specialisti in acest
domeniu nu doar c¢a ne oferd o intelegere mai bund a
traumei, dar ne si aratd ca vindecarea este posibild. Prin
recunoasterea si intelegerea traumelor, putem incepe sa
rupem ciclul si si construim un viitor mai sanatos pentru
noi si pentru generatiile viitoare.

Aplicind aceste cunostinte in propria mea viata, am
observat schimbiri subtile, dar semnificative. Am inceput
s& recunosc tipareie de comportament care pareau sa nu
aiba sens la prima vedere. Mi-am dat seama cd anumite
reactii emotionale nu erau doar rezultatul experientelor
directe, c¢i aveau radacini mult mai adanci, in istoria fami-
liei mele.

Incetul cu incetul, am invitat sd-mi ascult emotiile
si s le accept ca parte integrantd a drumului spre vinde-
care. In loc sd resping sentimentele de anxietate sau frici,
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am Inceput si le explorez si si le inteleg originea. Am des-
coperit cd, uneori, cele mai grave rani necesitd cea mai
mare compasiune si rabdare.

De asemenea, am inteles importanta construirii
unor relatii sinjtoase si autentice. Intelegind impactul
traumei transgenerationale, am devenit mai constient
de nevoile si vulnerabilititile mele, dar si de ale celor din
jurul meu. Am inceput si comunic deschis si sincer des-
pre experientele mele, si imi exprim emotiile si sa cer
sprijin atunci cind aveam nevoie.

Aceasti deschidere a creat un efect de undé, per-
mitdndu-le si altora si-si impartigeascd povestile si sa
se simtd intelesi. Am invatat cd vindecarea nu este un
proces solitar, ci unul care necesitd comunitate i cone-
xiuni autentice. Fiecare conversatie, fiecare moment
de vulnerabilitate si fiecare act de empatie contribuie la
construirea unui spatiu sigur si vindecétor pentru toti cei
implicati.

Psihanalistul Vamik Volkan a cercetat impactul
traumelor si conflictelor asupra grupurilor si natiuni-
lor. Volkan a perceput trauma transgenerationald ca
un fransfer psihologic de dureri nevindecate, conflicte
si idealuri de la o generatie la alta, adesea manifestan-
du-se in context national sau etnic si in cadrul relatiilor
internationale.

Cand am descoperit lucririle lui Volkan, m-am
regisit in multe dintre concluziile sale. El argumenteaza
ci ,depozitele” psihologice pot duce la repetarea unor
modele de comportament si la perpetuarea conflictelor
si a problemelor nerezolvate. A fost ca si cum cineva ar
fi pus in cuvinte ceea ce simteam de mult timp, dar nu
stiam cum sd exprim.

Volkan vede trauma transgenerationala ca o povara
psihologici care poate afecta nu doar individul, ci intregi
colectivititi. Acest concept m-a ajutat s inteleg de ce
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anumite tipare de comportament par s se repete in fami-
lit si comunitati, desi circumstantele s-au schimbat. Vol-
kan a recunoscut nevoia de a aborda astfel de probleme
prin prisma psihologiei si a proceselor terapeutice pentru
a promova vindecarea si reconcilierea. Citindu-i lucrarile,
am inteles cit de important este si ne infruntam trecutul,
nu doar la nivel individual, ¢l si colectiv. Este esential s&
ne recunioastem durerile si sd lucram activ pentru a le vin-
deca, pentru a rupe ciclul si a crea un viitor mai sanatos.

Incepand procesul de introspectie, am descoperit
cat de mult mé afecteaza traumele trecute. Am inceput sd
lucrez cu un terapeut care m-a ajutat sa explorez straturi
adanci de durere si si inteleg cum si le gestionez. In loc
si le resping sau sd le ignor, am invatat sa le accept sisa le
integrez in povestea mea de viata.

Cazul comunitdtii aromdne

Trauma transgenerationali este un subiect de care
sunt foarte puternic legat, pentru ca provin dintr-o comu-
nitate etnica si cuiturala aparte, cea a aromanilor, care au
fost supusi unor abuzuri teribile de-a lungul a sute de ani,
neavand o tara sau un spatiu in care sa poata prinde rada-
cini si fiind haituiti de cei care 1i cotropeau.

Crescand intr-o astfel de comunitate, am simtit
mereu o legitura cu istoria si suferintele stramosilor mei.
Am auzit povesti despre cum au fost nevoiti sa se mute
dintr-un loc in altul, sa-si lase casele si bunurile in urma,
cautand mereu un refugiu sigur. Aceste povesti nu sunt
doar amintiri indepirtate, ci fac parte din identitatea
noastra colectiva si influenteaza modul in care ne vedem
pe noi ingine si pe ceilalti.

Unul dintre elementele fundamentale prin care este
recunoscuti comunitatea aromana este rezilienta ei, izvo-
rata din legaturile trainice dintre membrii ei, Intocmai

24

CREIERUL ESTE SUPERPUTEREA TA

i Intr-o familie extinsa. Primul lucru pe care un outsi-
der ti-1 va spune despre machidoni este cd ,sunt foarte
uniti”. Aceasta unitate a fost mereu o sursa de mandrie
pentru mine. In mijlocul tuturor dificultitilor, aromAnii
au reusit sa rimana impreuna, sa-si pastreze traditiile si
54 se sprijine reciproc. Am crescut invatand ca familia nu
inseamnd doar legaturi de singe, ci si legaturi de suflet.
Fiecare membru al comunitatii este considerat parte din-
tr-o mare familie — sentiment de apartenenti care ne da
putere si rezilienta.

Pe masurd ce am crescut si am inceput sa explorez
conceptul de trauma transgenerationald, am realizat cat
sunt de Inradacinate aceste experiente in psihicul nos-
tru colectiv. Am inceput sa inteleg ¢a multe dintre reac-
tille noastre sunt influentate de traumele nerezolvate
ale stramosilor. De la modul in care ne protejam unii
pe altii, pana la reticenta de a avea incredere in cei din
exterior, toate sunt reflexii ale unei istorii de suferinta si
perseverenta.

In procesul de vindecare, am gisit inspiratie in
comunitatea mea. Am invatat sa-mi apreciez radacinile si
sd le integrez in povestea mea personald. Am descoperit
ca, prin infelegerea si acceptarea trecutului, putem incepe
sd vindecam rénile adanci si sd ne construim o viata mai
plina de sens si de conexiune. Stiu ca trauma transgene-
rationala nu poate fi stearsa peste noapte, dar prin recu-
noastere, intelegere si sprijin reciproc, putem incepe sa
construim punti catre o vindecare durabila.

Exista si o explicatie pentru aceastd perceptie de
unitate, una din multele care, de cele mai multe ori, sunt
dacd nu eronate, cel putin denaturate de factori variati.
Stramosii fondatori ai acestei comunitati, pentru a supra-
vietui intr-un mediu plin de pericole si neprevazut, fara
o formatiune statald pe care sd o poatd numi ,a lor”, au
trebuit sa se adapteze si sd-si creeze o structurd organiza-
tionala foarte puternica, inchisa aproape ermetic fata de
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exterior si' sub o-presiune fantastica in interior. Crescand
in comunitatea aroméans, am fost mereu constient de
aceastd dinamicd. Mi-am auzit bunicii povestind despre
vremurile grele prin care au trecut, despre cum au fost
nevoiti sd lupte pentru a-si pastra identitatea si traditiile.
Am inteles de mic cd familia noastra extinsi nu era doar
un grup de oameni cu aceleasi radécini, ¢i un sistem de
sprijin vital, creat din necesitatea de a supravietui intr-o
lume adesea ostila.

Aceastd structurd organizationald puternici a fost
cheia supravietuirii noastre. Aroméanii au invitat si fie
rezilienti, sa se bazeze unii pe altii i si-si protejeze cultura
cu orice pret. Inchisi in aceasti comunitate strins unit3,
au dezvoltat legituri adanci si o loialitate de nezdrunci-
nat. Totusi, presiunea internd a creat si probleme. A tre-
buit sd ne gasim echilibrul intre pistrarea traditiilor si
adaptarea la un mediu in continud schimbare.

Am crescut cu aceste povesti si lectii, am vizut cum
comunitatea noastra se adund in momente de bucurie
si de necaz, cum ne sprijinim unii pe altii indiferent de
circumstante. Pe masurd ce am crescut, am realizat ci
aceasta perceptie de unitate nu este intotdeauna perfecta.
Exista tensiuni si conflicte interne, presiuni de a ne con-
forma si dificultdti de a gasi un echilibru intre traditie si
modernitate. Intelegind istoria si structura comuniti-
tii mele, am invatat si apreciez valoarea solidarititii si a
sprijinului reciproc. Am invitat sd-mi privesc identitatea
cu mandrie si recunostinti, recunoscind sacrificiile stra-
mosilor mei si modul in care aceste sacrificii au modelat
cine sunt astazi.

Si totusi, de ce clacdm?

Din punctul de vedere al traumei transgeneratio-
nale, se poate identifica o trauma majori, acompaniati
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de alte traume adiacente si interdependente, desprinse
din cea initiald. Se creeaza astfel un sistem complex de
traume care guverneaza comunitatea, sistem ce de-a lun-
gul secolelor da nastere unor sabloane de comportament,
reusind sa-si indeplineasca scopul inifial, cel pentru care
au fost create: acela de a pastra in sigurantd comunitatea
fata de atacurile din partea ,restului lumii”.

Problemele apar atunci cand sabloanele respective
devin toxice, nocive pentru ci nu mai pot tine pasul cu
vremurile si astfel nu mai reusesc sd pastreze comuni-
tatea in siguranti, adica nu-si mai pot indeplini obiecti-
vul suprem. Dimpotrivi, conduc la un grad de alienare
masiva a membrilor ei in raport cu restul societdtii si, to-
todat#, supun aceiasi membri unei presiuni care, dacd nu
screeazd diamante din carbune”, nu poate genera decat
efecte negative pe termen mediu si lung in raport cu nive-
kil de Tinplinire al indivizilor ce formeaza comunitatea.

Am cbservat asemenea dinamici toxice in comuni-
tatea mea, in moduri subtile si uneori in moduri evidente.
De multe ori, am simtit presiunea de a ne conforma la
asteptarile si normele traditionale, chiar si atunci cand
ele deveneau depisite si nepotrivite pentru realitatile
moderne. Aceasti presiune nu venea doar din partea
familiei, ¢i si din partea comunitatii mai largi, care punea
un mare pret pe loialitate.

Am vazut cum astfel de sabloane rigide pot duce la
alienare. Unii dintre prietenii mei au ales si se indepar-
teze complet de comunitatea aromanad, simtindu-se sufo-
cati de asteptarile nerealiste si de judecatile constante.
Altii au ramas, dar si-au construit ziduri interioare, traind
o viata dubla, incercand sa impace valorile traditionale cu
aspiratiile lor moderne.

Pentru mine, aceasta dualitate a fost mereu o sursa
de conflict interior. Pe de o parte, méndria de a apartine
unei comunitifi cu istorie si culturi bogate. Pe de alta
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