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‘ Silemulfumesc colegelor mele, psihologele perinatale Cintia,
Angela, Nuria si Andrea, care mi-au oferit informatiile necesare
pentru a putea scrie unele capitole cu mai multi claritate.

$i, mai presus de toate, ifi multumesc tie, cititoarea mea. Pen-
tru curajul téu si pentru increderea in cuvintele mele. Sper din tot
sufletul sa simti c3 vindecarea este mai aproape decét era atunci
cdnd ai inceput acest drum. Sper ca rinile tale si devind un
memento al faptului ca esti capabila sa iti oferi tot ce ai nevoie.
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Nustiu unde ma vorduce toate astea, dar am incredere
ca alegerea de a paria pe mine nu-mi va aduce nimic rau.
Stiu ci exista relatii mama-fiica tot atatea cate mame si
fiice sunt pe lume si tocmai de aceea, de acum inainte,
voi incerca s& nu ma mai compar cu nimeni, chiar daca
uneori este inevitabil atunci cAnd m& gandesc la tine.
Mama, sunt atatea lucruri pe care as vrea sati le spun...
Si cred ca cel mai important nu este ca tu, mama, sa
mé auzi sau si ma citesti, ci ca eu s3 am curajul de-a
intelege cum m-am simtit si cum ma simt si de-a fi
constientd de ceea ce ti-as spune in realitate.

Poate ci multe dintre experientele pe care le voi relata sunt
uneori reduse la ticere din cauzi ca nu au existat sau nu existd
spatii sigure pentru a le povesti, asa ca, daca acesta este cazul
tiu, lasid-ma si fiu, asa cum am ficut in scrisoarea anterioara,
vocea ta de-a lungul acestor pagini, astfel incat mai tarziu, rezo-
nand cu a mea, sa-{i poti folosi propria voce.

L

INTRODUCERE

DRAGA MAMA,
RELATIA CU TINE MA RANESTE!

impla scriere a acestei fraze ma duce cu gandul la o multime

de senzatii si de amintiri (nu doar ale mele, ci si ale celor pe
care i-am insotit in procesul lor terapeutic), toate foarte pro-
funde. Aceste sapte cuvinte, atit de directe, atat de patrunzitoare,
atit de reale, descriu ceea ce simt unele persoane atunci cind imi
vorbesc despre relatia cu mama lor: ambivalenta si contradictia
din acea legitura.

Pe de o parte, ,,dragd mami" reflectd cat de mult si-ar dori ca
lucrurile din relatia lor sa fie diferite. Este vocea fetitei interi-
oare, acea parte a ta vulnerabila si sensibild care a trait cele mai
pldcute si mai neplacute experiente din copildria ta. Este o voce
care ia nastere din iubire si din dorinta de apropiere; poate fi
vocea care se agatd de imaginea mamei pe care ar fi vrut sd o
aibd, cea formata in copilarie, uneori idealizatd, deoarece inca
isi doreste ca lucrurile si functioneze asa cum isi imagineaza ca
ar trebui sa functioneze; fiindca sperd cd mama se va schimba si
va fi persoana care, in cele din urm4, o va ingriji, o va accepta si
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ovaiubi. Ci vafiacea figuri de atasament si siguranti de care

a avut atita nevoie in copilrie.

Pe de alt parte, ,,ma rdnesti“ este urma impactului a ceea ce
s-a intamplat si, probabil, continui si se intdmple, chiar si in cele
mai mundane situatii. Este ecoul ranilor generate de acea lega-
turi: toate acele experiente adverse care nu ne-au lasat indife-
rente si pe care astizi inci le purtim i incercim si le vindecam,

rani care adesea dor sau provoacé disconfort in prezent.

Spre deosebire de ceea ce credem in mod obignuit atunci cand
auzim vorbindu-se despre relatii disfunctionale intre mame si
fiice, nu este nevoie si fi triit situatii grave si extreme (traume cu
T mare, despre care voi vorbi in continuare) ca sd infelegi despre
ce vorbesc. Uneori ne putem regasi in aceastd fraza simtind pur
si simplu ci relatia cu mama noastri nu e dintre cele mai rele,
dar nu e nici cea mai buna, si nu stim prea bine de ce. §i, vai,
cit ne-am dori ca mama noastra sa fie cea pe care 0 avem in
minte, si fie tot ce ne dorim si chiar mai mult.

Despre traume si rani

Trauma cu T mare se referd la un eveniment punctual care
ne-a depasit resursele de a-1 infrunta si de a ne regla, cum ar fi
un razboi, un accident de masina, un dezastru natural etc.

Trauma cu t mic, in schimb, se referd la acele fapte care, in
mod repetat, au avut un impact asupra relatiei si au pus in peri-
col integritatea noastra fizici sau emotionala, cum ar fi lipsa
unui tratament bun.

Cum se manifesta trauma cu T mare in viata noastra:

3¢
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Cum se manifestd trauma cu t mic in viaa noastra:

L

Unele dintre aceste situatii sunt inevitabile. Ceea ce ne face
sd reugim sd le integram in copildrie este sprijinul pe care il pri-
mim atat in timpul evenimentului, ct si in perioada consecin-

telor sale. Tar atunci cand vorbim despre rini materne, problema
este cd, in majoritatea cazurilor, ne-am confruntat singure cu
aceste experiente.

Cénd o trauma cu t mic, de natura relationald, se repeta iar
si iar, ea se transforma intr-o ,,trauma complexd“. Acesta este
rezultatul expunerii repetate sau prelungite la multiple forme
de traumd interpersonald, adesea in circumstante de care nu
este posibil sa scdpdm, din cauza limitarilor fizice, psihologice,
de maturitate, familiale, de mediu sau sociale.

Efectul acestei traume sau al acestei rini relafionale din copi-
larie se poate manifesta in viata adultd prin numeroase simp-
tome: gandurile si dialogul nostru interior (bucla mintald sau
ruminatia, modul in care ne criticim si ne judecim pe noi
insene, rigiditatea cu care ne tratdm si perfectionismul spre care
tindem); imagini, amintiri, comportamente (impulsivitate sau
iritabilitate), stirnindu-ne senzatii corporale (insomnie, pro-

bleme digestive, bruxism') sau emotii. Cind are loc o traumai pe

care nu reusim sd o procesdm, ea rdméne in corpul nostru intr-o
forma fragmentatd. De aceea, prin integrarea in terapie incer-
cam s dam sens experientei si sd construim o poveste coerenti
in jurul ei, care sd ne permiti si vindecdm rana.

! Bruxismul este o afectiune caracterizaté prin scrignirea sau stringerea
dintilor intr-un mod involuntar. (n.tr.)
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Uneori, chiar daci-avem toate aceste informatii la inde-
mani, nu le putem accesa pentru a construi o poveste care sa
lege faptele din trecut de consecintele din prezent, deoarece
unele dintre aceste aspecte inca apar in mod inconstient. A
deveni constiente de ele este un pas necesar pentru a ne vindeca

rana materni, o rani de natura relationala.

Senzatii corporale: de obicei, Ganduri: am avut o copilirie
ma doare capul si-mi simt

fericita si ,cred” cé eu si mama
maxilarul incordat in permanenta.

ne intelegem bine.

Imagini: cand cineva
ma priveste si ridica
spranceana, corpul meu
isi aminteste expresia
de dezaprobare

Comportament: trebuie
s-o iau mai incet, dar nu

pot s& ma opresc. a mamei mele.

Dialog interior: sunt un dezastru
si sunt o persoana rea.

ssssssssnan sessssssessssssann sssssseees sssssssasssan assssasssessnsssanas mesnsvsnesssesss

sesare

Ranile relationale sunt rani pe care, de cele mai multe ori, le

sesanee

invaliddm pentru ca la prima vedere nu le observam nici impac-

tul, nici consecintele. Nu exista nicio cicatrice pe pielea ta care

mssssssssssssssssns

sa spuna cat de greu era sa te simti coplesita sau singura atunci
cand erai doar o fetita sau o adolescent3, niciun semn pe corpul

t3u care s& spuni lumii cat de greu era sa cresti ascultand jude-

assesessersssassunaas

i catile sau criticile din partea uneia dintre principalele tale figuri

de referints sau sa simti ca nu ii indeplinesti asteptarile.
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Acest lucru este cu atit mai adevirat in relatia mami-
fiicd. De multe ori, rana provocatd de mama noastri este
ascunsa si, daca nu o aducem la lumin, este greu ca relatia cu
ea sd ajungd s fie asa cum ne-am dori. Cu toate acestea, realita-
tea este cd aproape toti avem astfel de rani, dar le purtim in
ticere, cu tot cu durerea si disconfortul pe care ni le provoaci.
Cel mai probabil, relatia pe care 0 avem cu mama noastri nu
este cea pe care ne-o dorim.

Cand Editura Bruguera mi-a propus sa scriu cartea de fata, a
doua despre acest subiect, am stiut ¢i nu va fi o sarcini usoari;
m-a speriat gandul ca ag putea fi considerati o ,dusmanci“ a
mamelor, insd intentia mea va fi mereu si dau glas acelor rini si
sd promovez bunitatea fatd de fetifa care am fost si fatd de femeia
adulta care suntem. Prima mea carte, Imbrdfiseaz-o pe fetita care
ai fost, isi propune si te ajute si te reconectezi cu fetita din inte-
riorul tdu si sd integrezi experientele emotionale adverse din
copildrie, in general, pentru a vindeca disconfortul din prezent.
Dar de aceastd datd vom merge mai departe: nu este deloc usor
sd vorbim despre ranile materne, pentru ci sunt rini foarte pro-
funde si greu de recunoscut. Cum ar putea fi usor si acceptim

durerea si s recunoastem suferinta ce vine de la persoana
care, potrivit societitii, ne iubeste cel mai mult pe lume - cea
care ne-a dat viata si care ar trebui si ne protejeze si si ne
iubeasci neconditionat, in orice imprejurare?

Cénd le-am impartasit familiei si prietenilor mei vestea ci voi
scrie aceastd carte, fiecare dintre ei mi-a rispuns cu o fraza de
genul: ,Uf, ce subiect delicat!“ Tar cand auzeam aceste cuvinte,
imi spuneam in gand: ,,Da, desigur, sa scrii despre asta... ce pro-
vocare!“ Multi dintre ei s-au oferit si-mi povesteasci experientele
lor si sa-mi ofere notite despre ceea ce au triit; astfel ci, desi nu se
vorbeste deschis despre asta, se pare cd cei mai multi dintre noi
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am traitsau am-cunoscutindeaproape’acest tip de durere. Vreau
s le multumesc tuturor ca au avut incredere in mine §i in aceasta
carte. Prin relatirile lor, au adus o contribufie pretioasd pentru

multe dintre persoanele care citesc aceste randuri.

EXERCITIU

. ses
B P e R R R R CE R R R R SRR

Inainte de a incepe, tu, cea care tii aceasta carte in maini, gan-

arsessans

deste-te la ce anume ti-a atras atentia la ea si ce te-a determi-

nat s o citesti si incearca sa raspunzi la urmatoarele intrebari:

Ce speri sa descoperi?

Ce informatii ai despre mama ta si despre relatia voastra? Cum
ai descrie-o, n linii mari?

Care sunt schimbarile pe care ti-ar placea sa le vezi la tine Tn

ceea ce priveste relatia voastra?

s sesressssssas
asss B e T R R T R AR sssvens
eesssanssEnanssrrrseenrssenS saness

sssssnes cssssernrnanerrne
EsatessessdsssEsnssEas R TeREsEeEATASENRBRRIRRRRRR TR L e

16

B L e R L R L R R R R e

Acum am si-ti povestesc o intamplare care se potriveste
foarte bine in context. La mine acasd, de cind am inceput sa vor-
besc despre impactul ranilor din copilirie asupra vietii adulte,
parintii mei mi-au spus, pe jumitate glumind, pe jumatate medi-
tativ, ca isi amintesc unele situatii din copiliria mea - acelea
care, poate, mi-au provocat disconfort - si ca nu ii mird deloc
faptul cd am atata material pentru a continua sa scriu despre
acele rani. Un astfel de episod s-a petrecut in timpul unei excur-
sii la Disneyland Paris, unde ne-am dus toti trei dupa prima mea
impdrtasanie. Din cauzd cd nu eram destul de inaltd, nu am
putut urca intr-un montagnes russes din parc, dar parintii mei
fineau sa se dea §i s-au dus fira mine. Cand ne-am amintit acel
moment, s-au intrebat unul pe altul: ,Unde a rimas Marta?“

»Cred cd am rdmas jos, cu rucsacurile. Mi-ati spus pe unde
0 sd iesiti $i am ramas acolo, singurd, asteptind.” Desi nu imi
aminteam acea situatie punctuald ca pe o experienti trauma-
ticd, probabil cd ea descrie multe alte scene din copilirie care
s-au repetat si in care singurdtatea mi-a fost tovaraga.

Cand mi-am prezentat prima carte la Terrassa, orasul in care
m-am nascut, am impdrtasit aceasta anecdota si, impreuna cu
participantele, am vorbit despre un aspect care mi se pare
important de subliniat: schimbarea care a avut loc de la o gene-
rafie la alta in ceea ce priveste accesul la informatii despre
aspectele emotionale ale cresterii copiilor sau despre sinitatea
mintald propriu-zisa. Poate cd parin{ii mei nu au avut aceste
informatii, la fel cum nici eu nu le aveam la cincisprezece ani -
spre deosebire de o tandrd de acea varsta care a venit la lansare
cu cartea deja citita, ca sd i-o semnez, spunandu-mi cit de mult
a ficut-o sd reflecteze si cit de mult i-a plicut!

Cred ci acesta a fost cel mai important moment atunci

cand mi-am revizuit amintirile din copildrie in cadrul terapiei:
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recunoasterea fricii si a durerii pe care fetita mea interioara

le-a simtit si le simte atunci céind apare disconfortul amintirii
urnor scene.

Scriind aceste randuri, imi dau seama ce descoperire impor-
tantd a fost aceasta. Datoritd faptului ca, in terapie, am gasit un
loc sigur unde mi-am permis sa simt toate emotiile i sd-mi
spun povestea cu propria voce, am incetat sa mai simt furie pen-
tru ceea ce s-a intimplat si am inceput sa simt compasiune pen-
tru mine, pentru fetita care am fost. (Desi, evident, poate apdrea
si furia atunci cAnd imi amintesc scene nedrepte, simt ca tocmai
compasiunea este cea care-mi reprezinté cel mai bine durerea.)

I{i povestesc asta si ar fi firesc ca o parte din mine, furioasd,
sd spund: ,Doamne, ce iresponsabili! Oare era atét de important
un montagnes russes, incat si ma pund in pericol lisindu-ma
singurd?“ Totusi, am rezonat mult mai profund cu gandul:
»Sdricuta de ea, probabil ca i-a fost fric si a trebuit sd se prefaca,
tot timpul cit i-a asteptat, cd totul e bine si sd gestioneze singurd
situafia”. Aceasti reflectie, cum spuneam, m-a facut sa imi dau
seama ca amintirile din copilarie care ma dureau cel mai mult
aveau legituri cu singuritatea - cu faptul ¢ nimeni nu vedea
disconfortul meu sau ci, daca era vazut, poate nu era inteles sau
nu era invalidat - si, cel mai probabil, persoana de la care astep-
tam cel mai mult acest sprijin era mama mea.

......................... T T T T

Toate fatetele sinelui

Probabil ci ti-ai dat seama cd am vorbit despre diferite

pirti ale mele atunci cind ti-am povestit intdmplarea si reflectia
de dupa. Acest limbaj face referire la o abordare terapeutica
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integratoare si plind de compasiune in lucrul cu trauma relatio-
nald: modelul sistemelor familiale interne (Internal Family
System, sau IES, acronimul din engleza). Aceasta carte se bazeazi
pe contributiile sale.

Richard C. Schwartz, creatorul siu, este un psiholog clini-
cian american care, prin aceastd abordare, a incercat sa explice
contradictiile care apar in procesul de recuperare dupd tulbura-
rile de comportament alimentar. Schwartz si-a dat seama ca
existau anumite tipare in felul in care se descriau persoanele
cu care lucra, ficand referire la parti sau la diferite versiuni ale
sinelui nostru care interactioneazi intre ele, si a descoperit cd,
atunci cdnd aceste parti aflate in tensiune se simt in siguranta si
li se permite sa se relaxeze, persoanele experimenteaza incre-
dere si compasiune, calitafi inerente sinelui, adevaratul nostru
eu, pe care avem nevoie si le accesdm pentru a vindeca ranile si
a cultiva echilibrul emotional.

Asemenea membrilor unei familii, in timpul copilariei si
adolescentei noastre, pértile interne ale personalitdfii noastre
pot prelua roluri extreme atunci cind apare trauma relational,
cu intentia (pozitivd) de a ne proteja intr-un moment in care nu
avem alte resurse potrivite pentru a face fatd intensitatii unei
anumite situatii. Ajungand la varsta adulta, aceste parti nu stiu
cd ai crescut, ca acum poti sd-{i oferi ceea ce ai nevoie, si conti-
nud, cu incdpdfanare, si isi indeplineascd functiile originale.

In multe cazuri, strategiile pe care aceste parti ale noastre

le-au urmat in copilarie sau in adolescenta pentru a ne ajuta si

supravietuim au nevoie de o actualizare, deoarece in prezent

ne limiteaza.

Atunci cand persoana de referinta din copilarie - de multe
ori mama - nu isi asumad responsabilitatea pentru unele parti ale
propriei sale personalitéti (de exemplu, pentru fricile partilor ei
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