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Nu esti singura!

X

Poate nu faci parte din categoria fetelor care isi sund mama
atunci cand au nevoie de sustinere sau de consolare, cireia {i
impartasesc fricile si indoielile fara a avea certitudinea ci sunt
in totalitate intelese, dar fiind sigure ca sunt acceptate si ascul-
tate in mod neconditionat. Poate ti-ai fi dorit s3 formezi un
tandem complice cu mama petrecind momente plicute impre-
una, impdrtasindu-va bucuriile si greutatile, incurajandu-vi si
inspirdndu-va una pe cealalt3.

Dacd aceastd carte {i-a atras atentia, e posibil si faci parte
din categoria celor care au avut dintotdeauna o relatie compli-
catd cu mama, a celor care nu au putut niciodat3 si conteze pe
sustinerea ei neconditionatd. Pentru ¢3, in mediul familial,
aceasta sustinere avea un pret: sacrificiul identitatii si al nevo-
ilor tale. Poate faci parte din randul celor care sunt ingrozite de
mesele luate in familie, in special de Ziua mamei, pentru ci te
simti impdrtita intre sentimentul de supunere si vinovitia pro-
vocatd de ceea ce simti cu adevirat.

Poate cd nu ai posibilitatea sa vorbesti cu cineva despre fri-
mantarile tale, deoarece in cultura ta legatura dintre mama si
fiicd este consideratd una extrem de puternici. Societatea idea-
lizeaza aceasta relatie, mizand pe ideea ca o fati trebuie si se
identifice in mod pozitiv cu mama, sa-i impartiseasca secretele
ei, sd-i ceara sfaturi in privinta aspectelor importante din viata
el, sd-i stea mereu prin preajma pentru a fi sustinuti. Acest ta-
blou este cu siguranti departe de realitate.

Stiu cd te simti singura. Dar te asigur ca nu esti singura si
cd emotiile pe care le simti fati de mama ta sunt perfect in-
dreptatite, chiar daci sunt contradictorii sau neplicute. Ele au
dreptul sa existe pur si simplu.
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in realitate, multe dintre relatiile mama-fiica sunt lipsite de
autenticitate si de”intimitate emotionala. Existd mame care
pun piedica in mod inconstient dezvoltarii fiicelor lor, in loc sd
le incurajeze in acest sens. Chiar daci o fac involuntar, asta nu
inseamni ci nu se intampla. O femeie care este mama poate fi,
ca orice om, deprimati, preocupata de propria persoana sau
imatura emotional. Ce se intampla in mintea si sufletul unei
fetite care trdieste intr-o asemenea realitate si careia i se spune
¢4 toate mamele sunt iubitoare si consolatoare? Cu sigurantd,
va creste cu impresia ca este singura pe lume si ca adevdrata
problema este chiar ea, intrucat, in cultura noastrd, acest tip de
mamai nu exista cu adevarat, nu este ceva real.

in cultura noastra toxica, sunt vehiculate doud tipuri dis-
functionale de relatii mama-fiica:

- Primul tip acceptat de societate este cel al fiicei nerecu-
noscitoare: fiica egoistd, plind de reprosuri, incapabila sa
recunoasca sacrificiile mamei. Acesta este tipul cel mai
frecvent intalnit.

_ Al doilea tip vehiculat in societate este cel frecvent intal-
nit la rubrica ,Fapte diverse“ din ziare: o mam3i cu mari
probleme psihice, care-si supune fiica la rele tratamente
corporale. Mentionez in mod special termenul corporal®,
intrucat in societatea noastri rinile trebuie sa fie vizibile
pentru ca abuzul sd fie perceput ca fiind unul real. In
acest caz, este vorba despre ,,0 eroare a naturii®.

Relatiile disfunctionale dintre mama si fiica sunt, in mod
evident, mult mai complexe si mai nuantate decat cele descrise
aici. Cu sigurantd, experienta ta personala nu se poate reduce
1a una dintre cele doua optiuni de mai sus. Din acest motiv,
existi un decalaj enorm intre ceea ce simti inca din copildrie si
ceea ce {i se transmite ci trebuie sd simti. Constransa sa alegi
intre nevoia de a fi normald in ochii celorlalti si pornirea ta
interioard, simti ca trebuie sa lupti pentru a-ti accepta senti-
mentele si pentru a te cunoaste.

Pentru cd, de-a lungul timpului, tréirile tale emotionale au
fost minimalizate si ridiculizate, ai invitat si te indoiesti de
adevarul lor, cici, societatea noastra nu tolereaza emot,ii,le, le
considerd perturbatoare si, in consecinta, acestea nu sunt ac-
ceptate, ci ascunse. Nu putem decat sa presupunem ce trairi
emotionale au cei din jur, lucru care nu mai socheaza pe ni-
meni. Astfel, te-ai obisnuit s&-i lasi pe cei din jur sa-ti rescrie
experienta personald. Poate cd incerci de ani buni sa te detasezi
de emotii si de propria intuitie pentru a-ti castiga locul in sc,)ci-
etate si a-ti pastra relatiile.

La fel ca tine, multe femei sunt supuse
in relatia cu propria mama.

Cu siguranta ai urmat intocmai cele trei porunci:

- Sa nu te exteriorizezi.

- Si acorzi importanti nevoilor celorlalti, nu propriilor ne-
voi.

- Si eviti conflictul cu orice pret.

Ai preferat sa-ti ascunzi propriile triiri, convinsi ci acest
lucru iti va permite sa obtii aprobarea mamei, a tatilui, a prie-
tenilor tai, a partenerului, a sefilor, a vecinilor sau a vinzatoa-
rei de la magazin. In realitate, la fel ca tine, multe femei sufer
accepténd acest rol in relatia cu mama. Pentru unele dintre ele
este cea mai mare suferinta din viata lor, indiferent de varsti,
de mediu social sau religie. Unele sunt mame la randul lor ori
chiar bunici sau aleg si nu aibi copii, pentru a nu repeta acelasi
model. Unele femei fac terapie de multi ani, altele se simt epu’—
izate de la tulburdrile psihosomatice provocate de refularea
emotionald. Poate fi vorba chiar despre femei care lasd impresia
ca au reusit totul in viata, dar care se simt in forul lor interior
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profund nefericitexdin copildrie. Sunt femei aparent puternice,
desi reactiile tor-emotionale sunt cele ale unei fetite Tnspai-
mantate. Unele dintre ele lupta impotriva depresiei, a anxietatii
si a sentimentului cd si-au ratat viata sau se indreapta pline de
furie impotriva mamei, altele oscileazd intre tristetea cd nimic
nu se va schimba si speranta ca totul sa se schimbe. Unele fe-
mei preferd sa rupd legatura cu mama, strategie care produce
Lvictime colaterale” in randul altor membri ai familiei. Mai
sunt si femei care preferd sd se indeparteze la mii de kilometri
distanti pentru a mentine relatia cu mama la o distantd rezo-
nabili. Unele fac eforturi considerabile ca sa impuna limite, in
timp ce majoritatea continud sa suporte relatia cu mama supu-
nindu-se acesteia. La fel ca tine, aceste femei se indoiesc de
Jegitimitatea emotiilor lor si de validitatea experientei persona-
le. Toate suferd de o forma de stres cronic, care le diminueaza
nivelul de energie. Toate se invinovatesc, constient sau nu, cd
sunt niste fiice rele. La fel ca tine, se simt singure pe lume...
desi sunt milioane de femei in situatia asta. Esti una dintre
milioanele de femei care au invatat si nu-si exprime nevoile in
copildrie si sa-si inabuse emotiile in perioada adolescentei,
pentru ci nici mamele, nici societatea nu erau in stare sa le
asculte. Chiar si astizi, multe femei continud sa sufere in tdce-
re, pentru ¢ nimeni nu vrea sa le asculte povestea de viatd. Pe
de alti parte, cine ar avea curaj sd puna sub semnul intrebarii
iubirea incontestabili a unei mame pentru copilul ei intr-o so-
cietate in care caldura umana lipseste? In aceasta lume in alb si
negru, care te eticheteaza drept Jfiica cuminte” sau ,fiicd nere-
cunoscitoare®, nu existd loc pentru alte nuante. Asa ca te simti
rusinatd sau te temi sa-{i exprimi nevoile.

Aceast3 situatie trebuie sa se schimbe!

A venit momentul si fii ascultatd. Este timpul sd ti se acor-
de permisiunea de a-ti recunoaste si numi ranile. Este timpul
si beneficiezi de resursele necesare vindecarii si desprinderii de
mostenirea materna care te reduce la tacere.

Ca sa redevii stapani pe propriul destin si sd pui capét ciclu-
lui care se perpetueazi de mai multe generatii. Caci trebuie sa
stii ci toate acestea sunt mai mult dect o poveste personala.
Este vorba despre o poveste colectiva.

4

Ce relatie ai cu mama ta?

Nu existd un barometru pentru a evalua calitatea
relatiei dintre o mama si fiica ei. Fiecare poveste este
unica si personald. Exercitiul urmdtor te va ajuta sa
identifici tiparele comportamentale sau de gandire re-
curente, dezvoltate in relatia toxica pe care o ai cu
mama. Uneori, unele comportamente nesdnatoase pot
fi percepute ca normale sau pot fi acceptate tacit. De
aceea, este important si constientizezi amploarea dis-
functionalitatilor din relatia cu mama. Etapa de consti-
entizare este primul pas spre schimbare.

Raspunde cu ,da“ sau ,nu* la afirmatiile de mai jos.

e Mai simt mereu vinovatd sau indatorata fata de
mama.

« Incerc si fiu la indltimea asteptirilor mamei,
dar am mereu sentimentul ¢, orice as face, nu
este suficient.

« Ma simt vinovatd ci nu am disponibilitate de a
petrece mai mult timp cu mama.

o Simt cd ma cuprinde anxietatea cand o vizitez
pe mama.

¢ M3 situez mereu intr-o pozitie inferioara In
compania mamei, pentru a evita conflictele.

e Nu ma simt confortabil cAnd sunt cu mama, dar
ma fortez sa petrec timp cu ea pentru a o mulfumi.

e Afisez 0 masci atunci cand sunt in compania
mamei, de teama ¢d nu o sa ma placa daca ma
vede asa cum sunt in realitate.

e Am sentimentul ca relatia cu mama este o pova-
rd care-mi apasa pe umeri.



4 mama ar fi problema?

Si dac.

¥

10

M4 simt epuizatd, ¢dci trebuie'sa vin in Intdmpi-
narea.nevoilor el

Ma simt epuizata, cdci simt nefericirea ei ca si
cum ar fi a mea.

Sunt epuizatd pentru ca simt dificultatile ei
(emotionale, relationale, financiare) ca si cum
ar fi ale mele.

Am sentimentul ¢ o pot rani daca ii spun ce
simt cu adevarat.

M3 simt rusinata la gdndul ¢a ma voi simti eli-
beratd dupd moartea ei.

Am capitat obiceiul sa nu-i impartdsesc mamei
lucruri la care tin.

M-am mutat departe de ea ca sd fiu la distantd si
sa mad menajez.

Am sentimentul ci mama se simte amenintata
de independenta mea.

Nu indriznesc sa-mi exprim bucuria de a trdi in
prezenta ei.

Atunci cAnd ma simt Implinit3, am sentimentul
cd o abandonez si ¢d o tradez.

Simt o furie acumulata si Tndbusita impotriva
mamel.

Daca impun o limita in relatia noastrd, declansez
un rizboi caruia nu ma simt capabild sa-i fac fatd.
Mai simt in acelasi timp abandonata si sufocata
in relatia cu mama.

Mi se intAmpla uneori sa o percep pe mama ca
pe o fetitd ranita care trebuie salvata, iar in clipa
urmatoare ca pe o vrajitoare de care trebuie sa
ma protejez.

Ma simt responsabila de starea de bine a mamei
mele.

Nu mai simt confortabil cind mama imi spune
ca ma iubeste.

fmi este greu s3 spun mamei ,te iubesc”.

Mi plang mereu de relatia cu mama, dar in rea-
litate Tmi este frica sa schimb ceva.

o Nu-mi exprim emotiile in fata mamei, de teama
sa nu le minimizeze.

¢ Aud constant in minte vocea criticd a mameli,
chiar si atunci cand nu sunt cu ea.

Toate relatiile mama-fiica sunt intense, complexe si incar-
cate de ,emotii contradictorii. Existda mai mufi factori care
te-au modelat in devenirea ca femeie: dinamica familiei din
care provii, relatia cu tatdl, normele culturale, experientele tale
pozitive si negative, sistemul de educatie, patura economica
din care provii, relatiile pe care le-ai construit in afara familiei
de bazi... Dar nimic nu poate compensa sau inlocui influenta
pe care 0 are mama in viata ta. Inainte de existenta ta, a existat
mama ta.

Atunci cind mama incurajeazd individualitatea fiicei 1i in-
gaduie acesteia si-si ocupe locul in lume. Tubind-o neconditio-
nat, mama o ajutd sa-si construiascd stima de sine. Cand fiica
este Incurajata sa exploreze lumea, mama ii incurajeazd inde-
pendenta. Iar dacd mama stie cum sd-si gestioneze propriul
stres, o invatd si pe fiica cum sd-1 gestioneze pe al ei. Acceptan-
du-si propriul corp, mama o invatd pe fiica sa-si accepte corpul.
Oferindu-i iubirea ei, mama 1i demonstreaza fiicei cd meritd
iubirea altora. Atunci cand respecta limitele fiicei, mama 1i ara-
t acesteia c3 are dreptul si-si impuna limitele. Mama o incu-
rajeazi pe fiica sa exploreze lucrurile care o intereseazd si sa-si
urmeze visurile. Ii aratd cum si ofere si cum sa primeascd iubi-
re. O invata ci emotiile si nevoile ei sunt acceptabile. {i aratd
cum si aibi griji de ea. Mama ii transmite in mod inconstient
modul in care functioneaza relatiile umane prin felul in care
relationeazi ea cu alte persoane. lar cuvintele pe care le rostes-
te mama, fie ci sunt dureroase sau incurajatoare, sunt interi-
orizate de fiicd precum niste adevdruri despre ea.

11
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CE ESTE",RANA MATERNA*?

Rana materna se referd la toate tiparele limitative pe care fiica le-a
mostenit in relatia cu mama la nivel inconstient. In acest ,bagaj*
intrd poverile emotionale, lipsa de sigurantd, falsele convingeri,
ganduri si comportamente pe care le-a interiorizat din copildrie si
care o saboteaza la varsta adulta.

Rana de mama se transmite dintr-o generatie in alta pana cand o
femeie din acea familie va constientiza acea rand si va decide si o
vindece, punand astfel capat perpetudrii acestui tipar intergenera-
tional.

Simptomele la varsta adulta:

e Te simti vinovata pentru propriile emotii si nevoi.

o Crezi cd, pentru a avea dreptul de a exista, trebuie sa-i pui
mereu pe ceilalti pe primul loc si sa le ohtii aprobarea.

¢ Te critici tot timpul, comparandu-te cu ceilalti si avind
sentimentul ca nu esti niciodata suficient de buna.

e In relatiile cu ceilalti, te temi ci vei fi desconsideratd sau
abandonata. Ai constant o senzatie de gol interior pe care
incerci sa il umpli cautand iubirea materna in locuri nepotrivi-
te.

¢ [Esti hipervigilenta. Ai nevoie si-i controlezi pe ceilalti si
mediul pentru a-ti alina sentimentul de neputinta si pentru a
te simti in siguranta.

e Suferi de oboseald cronicd, de anxietate, de tulburari de
comportament alimentar si/sau de afectiuni ginecologice.

* Te temi sa nu ajungi precum mama, intrucat nu-ti cunosti
identitatea.

* Aireactii emotionale disproportionate. Esti terorizatd de
emotii, pentru cd ai impresia ca esti o fetita neputincioasa si
vulnerabila,

¢ Aiimpresia ca te Tneci intr-un pahar cu apa si iti este greu si te
relaxezi.

h 4

Te framédntd mereu intrebarea: ,De ce? De ce relatia cu
propria mama nu este una linistitd si incurajatoare, ci mai de-
graba una conflictuald, greu de suportat? Si adénc, in subcon-
stient, acolo unde esti mereu o fetits, te intrebi: ,Ce este in
nereguld cu mine?“

In prima parte a acestei carti (,Amprenta materna®), vei
gasi raspuns la aceste intrebari. Vei descoperi impactul pe care
mama l-a avut asupra ta ca femeie si asupra vietii pe care o duci
in prezent. In a doua parte (,Mamele toxice“), vei explora in
profunzime cele 7 tipologii de mame toxice si vei putea intele-
ge de ce comportamentele mamei tale nu au nicio legatura cu
tine. Te vei simti mai putin singurd si vei constientiza faptul cd
ceea ce-ai simtit Incd din copildrie este perfect legitim. Toate
aceste lucruri te vor face s te simti foarte usurata.

Este important de retinut cd simpla constientizare (chiar
dacd declanseaza emotii greu de suportat) nu este suficientd
pentru a pune capit ciclului generational. La fel ca tine, tot mai
multe femei iau masuri ca s3 intrerupd tiparul asupritor, care
se transmite de la o femeie la alta de mai multe generatii. Toate
isi doresc sa se elibereze de statu quo, dar se simt blocate. De ce
se simt blocate? Vei afla raspunsul la aceastd intrebare in partea
a treia a cartii (,Ce le impiedica pe fete si se emancipeze de
mame"). Vei afla cum societatea favorizeaza si normalizeazd ma-
nipularea emotionald in relatia dintre mam3 si fiica.

Odata ce vei constientiza amploarea ranii materne, vei avea
acces la un instrument de dezvoltare personali extrem de pu-
ternic. Vei avea optiunea pe care o are fiecare generatie: sa de-
cizi ce mostenire vei accepta in viata ta. In partea a patra a
cartii — ,,Cum sa redevii tu Tnsati in sase pasi“ —, vei avea ocazia
sa ncetezi sd joci rolul de fatd supusa si sa devii tu insati, fard
nicio conditionare. Céci, in ciuda tuturor aparentelor, acest
proces de vindecare te priveste pe tine, nu pe mama ta. In cen-
trul lucrarii de fata, principala noastra preocupare esti tu. T‘gi
propunem asadar sa traiesti procesul de individualizare pe care
mama ta nu ti-a ingaduit sa-1 trdiesti. Vei invita si spui NU
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tuturor comportamentelor care vin,in intdmpinarea angoase-
lor cetorlalti, ca sd poli spune DA-comportamentelor care ifi
onoreazd nevoile autentice. Vei invata cand si cum sa te ridici
de la masa, atunci cind e nevoie, si cum sa parasesti rolut de
fiica, pentru a-ti construi propria poveste.

v

DE CE Al NEVOIE PENTRU A PORNI IN ACEST DEMERS?

e De un pix, ca sa faci exercitiile;

¢ Deintentia de a te implica (si nu de a parcurge in mod pasiv
continutul cartii);

e De o atmosferd placutd in jurul tiu, pentru ¢d vei fi destul de
zdruncinatd! De exemplu: o pisica pe care s-0 mangai, o patura
moale si confortabild, numarul de telefon al unei prietene, o
luméanare care degaja un miros plicut, o bautura calda, un
playlist cu melodii preferate...

SFAT

Daci mama nu mai face parte din viata ta, asta nu inseamna cd cele
ce urmeaza nu te vor afecta. Primii tai ani din viata au avut un
impact imens asupra ta. Porti adanc in forul tau interior amprenta
maternd, chiar daci mama a disparut sau dacd ati rupt legdtura de
multi ani. De aceea, chiar si in aceste situatii, te incurajez sd
continui acest demers si sa faci exercitiile pe care ti le propun.

v

Mi-e teama sa nu ajung ca mama
Vi

Poate cd esti Intr-o etapa de revoltd impotriva imaginii ma-
mei. Poate vrei cu orice pret sa eviti orice aseminare cu ea, de
teama ca vei avea acelasi destin, ca vei face aceleasi greseli ca ea
sau ci-ti vei narui potentialul. In realitate, esti ingrozitd de ide-
ea cd ,vel qjunge ca mama*, pentru cd nu-ti cunosti identita-
fea. Pentru ca nu ai Incredere in ceea ce esti TU, atunci te simti
coplesitd de umbra mamei. In ciuda a ceea ce-ai putea sa-ti in-
chipui, teama de a nu ajunge ca mama nu te indepirteazi de
ea. Dimpotrivd, va apropie. Cu cit sentimentele tale fati de
mama sunt mai intense, fie ca sunt favorabile sau nefavorabile,
cu atat sunteti mai conectate. Aceasta rezistenta viscerali fatd
de imaginea mamei te tine, de fapt, legata de ea. Atunci cand te
concentrezi asupra trasaturilor negative ale mamei, pe care le
respingi, creste riscul de a le repeta la randul tiu. Caracteristi-
cile mamei pe care nu le accepti devin aspecte refulate ale per-
sonalitatii tale. De altfel, acest sentiment de intoleranta fatd de
prima femeie din viata ta implicd de multe ori o rezistentd fata
de latura ta feminina. Acest aspect poate crea un clivaj fatd de
energia ta feminind si poate contribui la relatii intime dificile
cu partenerii, fie de naturd ginecologic, fie de naturd repro-
ductiva. Aceasta lupta se poate intinde pe toatd durata vietii si
te poate epuiza.

Teama de a nu ajunge ca mama ta nu fe
indepdrteazd de ea. Dimpotriva, fe apropie.
v
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