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Pentru sora mea, Lady. Iti multumesc cd m-ai invdtat cum sd rup
cercurile vicioase cu dragoste in suflet. Sper sd ne trdim pdnd la capdt
mostenirea intergenerationald. Te iubesc enorm.
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AVERTISMENT PENTRU CONTINUTUL SENSIBIL

In paginile ce urmeaza, am ficut tot posibilul sa includ experiente
pe cat de diverse imi permite sfera de cunoastere. Am incercat sa
folosesc un limbaj si o abordare cat mai receptive si mai practice
cu putintd. Orice text are limitdrile sale, dar sper ca te vei simti
suficient de luat in seama si validat citind aceste randuri. Daca ori-
care parte din experienta ta nu seamana cu ce am descris aici, sper
totusi ca vei putea alege ceva din aceasta carte si cd te vei concentra
pe acele parti care chiar te vor ajuta sa te vindeci.






NOTA: CAND E NEVOIE DE AJUTORUL UNUI SPECIALIST

Uneori este necesar, atunci cand lucrezi cu trauma intergenera-
tionald, sa contactezi un profesionist, spre exemplu, un psihotera-
peut, care sa te ajute sa-ti gestionezi emotiile. Acest lucru se aplica
si mai mult in cazul in care simti ca ti-ar folosi un astfel de ajutor
in procesarea oricarui fel de trauma. Daca te intereseaza sa lucrezi
cu un terapeut si ai acces la unul, o reguld importantd de urmat ar
fi sa faci orice munca de vindecare concentrata pe trauma cu un
profesionist avizat, care este format in psihoterapia traumei si care
stie sa lucreze cu trauma.

Daca tu sau cineva la care tii treci printr-un ciclu de abuz si cauti
ajutor, iata cateva resurse care ti-ar putea fi de folos:

e Poti apela echipele locale de urgenta in cazul in care viata cuiva
este in pericol

e In Romania, persoanele care sunt victime ale violentei
domestice, pot suna, pentru consiliere, la numarul gratuit
0800 500 333 (detalii: https://anes.gov.ro/call-center/).

"






Introducere

Bunica mea, mama mea $i cu mine am crescut in saracie. Bunica
a trdit aproape toatd viata in oraselul Barahona, din Republica
Dominicani. Imi amintesc ca, la varsta de zece ani, am mers pe
jos cu ea mai bine de un kilometru ca sa luam aproape douazeci
de litri de apa de la un mic izvor, deoarece nici casa ei si nici satul
in care locuia nu aveau apa curentd, o necesitate de baza pe care
atat de multi dintre noi o considera de la sine inteleasa. Cu corpul
ei micut, de un metru patruzeci si cinci, bunica mea cdra cei doua-
zeci de litri panad la casuta ei, tinandu-ma de mana in timp ce tinea
in echilibru gdleata grea pe cap, in care pastra fiecare picatura de
apa pe care o adunase pentru familia ei. Este o imagine pe care
nu mi-o voi putea sterge niciodata din minte, pentru ca a fost atat
socant, cat si o lectie de smerenie sd vad cat de putin avea si totusi
cat de ingenioasa putea sa fie. Ar fi salvat nu doar fiecare picatura
de apa, ci si fiecare bucatica de mancare, ultimele articole de toa-
leta pe care si le putea permite si fiecare ultim articol de imbraca-
minte. A inteles ca acest nivel de conservare era necesar pentru
supravietuire. A trebuit sa traiasca in modul de supravietuire toata
viata ei, dar, in ciuda acestui fapt, a fost mereu rezilienta. Datorita
bunicii mele am invatat despre marea valoare a conservarii nu doar
a apei, ci si a fiecarui lucru marunt pe care il detinem. Nimic nu se
putea irosi. Datorita ei, am invdtat, de asemenea, cat de capabila
de forta mentala si de bucurie pot fi si eu.
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Mama mea, care a emigrat in Statele Unite la varsta de patruzeci
de ani impreuna cu cele doua fiice ale ei, si-a pastrat acest spirit
de conservare toata viata. Mama a fost intotdeauna o strdngdtoare.
Pazeste cu sfintenie orice lucru, uneori si zeci de ani, chiar daca
nu mai este functional. Cea mai mare parte a vietii mele am trait
intr-o comunitate saraca din Newark, New Jersey, dar mama cre-
dea intotdeauna ca avem atat de multe, pentru ca propria copilarie
din Barahona o invatase ce inseamnad sa nu ai aproape nimic. Asa
ca, ori de cate ori ne ramaneau mici hainele, ori se strica un aparat
electrocasnic, ori existau obiecte de uz casnic pe care nu le mai folo-
seam, acestea nu erau aruncate. In schimb, erau impachetate fru-
mos intr-o cutie, iar ani mai tarziu, cand aveam suficienti bani sa le
trimitem familiei noastre, erau expediate in Republica Dominicana.
De-a lungul timpului, s-au adunat in casa noastra cutii cu obiecte
pastrate pe parcursul a zeci de ani. Dar, treptat, am invatat ca ceea
ce se pastra cu adevarat in acele cutii nu erau hainele uzate sau un
prdjitor de pdine stricat — ci teama mamei de a ramane fara nimic.
Aceasta frica provine dintr-o mentalitate marcata de penurie, deter-
minatd de sardcia din copildria ei, care s-a intiparit in ea sub forma
fricii ca nu va putea supravietui si a sentimentului de vinovatie ca
nu este capabila sa isi ajute familia sa supravietuiasca.

Acum duc o viata confortabild, la fel si mama mea, dar m-am
surprins uneori cd ma agat de lucrurile de care nu am nevoie,
la fel cum facea ea. Am trait si eu cu aceeasi teama si vinovatie.
Daca ar fi sa arunc obiecte in loc sa le donez sau sa le trimit in
Republica Dominicand, as fi coplesita de vinovdtie. Daca nu as
folosi ceva pana la ultima picatura, m-as trezi ca sinele meu inte-
rior md inghionteste, soptindu-mi ca fac risipa si ca s-ar putea sa
am nevoie de acel lucru, in cazul in care intr-o zi ma voi trezi fara
nimic. Chiar daca am avut intotdeauna apa curenta in casa mea, tot



am trait cu teama care o coplesea pe bunica mea, ca intr-o zi apa se
va termina. Am pastrat aceeasi panicd. Temerile familiei mele au
fost transferate asupra mea si, intr-un mod ciudat, eu simteam o
loialitate profunda fata de ei atunci cand pastram cu grija lucrurile.
Simteam ca ii onorez facand asta. Mi-a luat mult timp sa realizez
ca loialitatea mea avea un cost psihologic.

Din fericire, pentru ca am reusit sa rup cercul vicios a ceea ce
am ajuns sa inteleg ca este o trauma intergenerationald, am reusit
sa ma scutur de sentimentul de vinovatie si de teama aproape in
totalitate. Si vreau ca si alti oameni care suferd sa poata face acelasi
lucru, sa se scuture de loialitatea fata de durere si sa paseasca
intr-un spatiu al libertatii emotionale. Pentru a face acest lucru,
insa, cei care sufera trebuie mai intai sa-si recunoasca si sa-si vin-
dece legaturile intergenerationale pe care le au cu descendenta
suferintei din propria familie. Nu este usor, dar este posibil, iar
abundenta care poate veni din aceasta vindecare este frumoasa si
meritd efortul.

Dar cum am ajuns sa identific aceastd durere ca fiind o trauma
intergenerationald? Si ce este, mai exact, trauma intergenerationala?

Totul a inceput in timpul anilor petrecuti la clinica de psihiatrie
pentru adulti din cadrul Centrului Medical Irving al Universitatii
Columbia, unde mi-am facut doctoratul. Eram cu un client, iar
sedinta, ei bine, a fost dificila. Foarte putine lucruri in aceasta lume
sunt la fel de frustrante pentru un clinician din domeniul sanatatii
mentale ca faptul de a ajunge la ceea ce pare a fi un punct mort
intr-o sedinta — si exact acolo ajunsesem cu clientul meu. A fost
un moment in care a trebuit sa stam cu un sentiment sufocant de
neputinta care umpluse incaperea. Simteam cd nu mai aveam nimic
altceva de oferit, pentru ca formarea mea, oricat de solida ar fi fost,
nu ma pregatise pentru ceea ce se intdmpla atunci.
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Am inteles brusc motivul pentru care eram in ceatd. Clientul
meu era purtatorul unor sentimente intergenerationale: vinovatie,
tristete, suferinta, depresie, anxietate si lista poate continua la
nesfarsit. Nu lucram doar la durerea clientului meu. Lucram la
poverile emotionale ale familiei si stramosilor sai, oameni care nu
se aflau in camerd cu noi in timpul sedintei si care poate ca nici
macar nu mai erau in viata. Aceasta a fost o provocare terapeu-
tica majord. Nicio formare traditionala in psihologia occidentala
nu ne-a pregatit in mod adecvat pe niciunul dintre noi, clinicienii
din domeniul sdnatatii mentale, sa tratdm pacientii de traumele
intergenerationale. Nu exista niciun ghid pentru situatiile in care
clientii vin la noi cu ranile emotionale ale unui intreg neam.

Impreuni cu clientul meu, am simtit tot mai apasatoare povara
generatiilor care se strecurasera in sedintele noastre terapeutice. in
acel moment al caldtoriei noastre terapeutice, singura modalitate
de a strapunge ceata groasa era sa infruntam generatiile de durere
cu care aveam de-a face. Si oricat de greu ar fi fost, stiam ca trebuie
sa aprofundam travaliul terapeutic.

Lucrurile constientizate in acea sedintd m-au schimbat pen-
tru totdeauna. Din acel moment, m-am gandit la vindecarea
intergenerationala in fiecare zi. M-am gandit la modul in care o
persoana ar putea purta traume care nu au fost experimentate in
timpul vietii sale. M-am intrebat despre cum traumele ar putea fi
transmise de la o persoana la alta. Am devenit tot mai interesata
de diferitele moduri in care trauma intergenerationala poate fi data
mai departe. Ardta doar ca povestea acestui client sau existau si alte
variante care pot aparea in vietile noastre? Mintea mea se invar-
tea incercand sa gaseascd raspunsuri. Simteam presiunea de a-mi
ajuta clientul sa se simtd mai bine, dar si presiunea, in calitate de
clinician, de a gasi un protocol de vindecare care ar putea ajuta



nenumdrate alte persoane care sufereau in acest fel. Acea sedinta
a fost un punct de cotitura in modul in care mi-am abordat activi-
tatea clinica de-atunci incolo. Misiunea mea a inflorit: mi-am gasit
scopul de a intelege mai bine ce sa fac atunci cand o persoana
venea cu durerea emotionala a unei intregi familii si cu disperarea
de a vindeca o astfel de durere.

Ca un om de stiintd ce sunt, am decis sa investighez ce actiuni
trebuiau sa fie puse in aplicare pentru a-i ajuta pe oameni — adica
pe oamenii ca tine §i ca mine — sd vindece generatii intregi de
rani, sa se debaraseze de raspunsurile traumatice pe care fami-
liile si comunitatile noastre le-au experimentat si sa inlocuiasca
aceste raspunsuri la trauma cu strategii de coping sanatoase
si adaptative.

Trauma intergenerationala este singura categorie de traume
emotionale care transcende generatiile si care poate fi traitd de mai
multi membri ai familiei. Dar cum a trecut aceasta traumad prin
generatiile din familia ta ca sd ajunga la tine? $tim acum cd exista
doud moduri de transmitere. Primul este prin intermediul biologiei
tale sau, mai specific, prin intermediul expresiilor genetice, care
sunt mostenite de la fiecare parinte. Asta inseamna cd, daca ori-
care dintre parintii tdi a suferit o traumad, acea trauma l-ar fi putut
modifica atat de fundamental, incat sa apara in codul sau genetic.
Este posibil ca tu sa fi mostenit aceste gene, ceea ce te face sa fii
mai vulnerabili la stres si traume.

Al doilea mod de transmitere este prin experiente care iti afec-
teaza psihologia, cum ar fi nepotrivirea cu ingrijitorii, invalidarea,
relatiile ddunatoare, adversitatea extrema, opresiunea si suferinta
pe care le traiesti in timpul vietii tale. Acesta este modul in care tra-
uma este transmisa de la un ingrijitor la un copil sau de la societate
la o0 persoand, prin comportamente si obiceiuri.
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Acum, cercul vicios al traumei intergenerationale poate fi rupt,
iar acea mostenire genetica despre care am vorbit nu trebuie sa
fie transmisda mai departe, motiv pentru care ne aflam aici, vin-
decandu-ne prin intermediul acestor pagini. Dar sa ne gandim ce
se intampla atunci cand o persoana poarta acele vulnerabilitati
emotionale biologice §i nici nu a avut fundamentul emotional
sanatos si sigur de care avea nevoie. Atunci, cercul vicios al tra-
umei poate deveni evident. Atunci putem spune ca traiesti cu o
trauma intergenerationala. Si desi acest tip de trauma poate sa isi
aiba originea undeva in descendenta familiei tale, intr-un eveni-
ment trait de un singur individ, repercusiunile sale psihologice,
comportamentale si emotionale pot avea impact asupra mai mul-
tor membri ai familiei si chiar asupra unor intregi comunitati de-a
lungul generatiilor.

Trauma intergenerationald este o rana a sufletului. Este o rana
emotionald pe mai multe niveluri, care afecteaza mintea (ganduri
si emotii), corpul (modul in care porti fizic suferinta) si spiritul
(o intrerupere a cunoasterii interioare si a conexiunii cu ceilalti).
Mi-am dat seama, prin urmare, ca vindecarea trebuie sa fie, de
asemenea, multidimensionala. Ea trebuie sa se produca la fiecare
nivel al mintii-corpului-spiritului unei persoane, ceea ce inseamna
ca trebuie sd vindece sufletul.

Din acest motiv, imbratisez metodele holistice de vindecare.
Cand spun metode holistice de vindecare, ma refer la o gama
larga de practici care ajuta la vindecarea intregii persoane. Terapia
holistica aliniaza toate pdrtile persoanei si este tipul de abordare
terapeutica pe care eu o adopt in vindecarea traumelor. Aceasta
terapie intelege cda suntem o suma a tuturor partilor noastre
si cd vindecarea noastra ar trebui sd caute sd ne integreze si sa
ne ajute sa ne simtim intregi. Atunci cand un aspect al sanatatii



noastre este subred, si celelalte au de suferit. Atunci cand tintim
intreaga persoana in procesul de vindecare, ajutam la vindecarea
intregii persoane.

Domeniul psihologiei nu a ajuns inca sa imbratiseze metodele
holistice de vindecare a ranilor emotionale, dar am fost norocoasa
sa obtin o bursa de studii de trei ani intr-o clinicd, ceea ce mi-a
permis sa lucrez cu psihologi experimentati, care ieseau din tipare.
Acestia stiau sa isi ingrijeasca clientii prin modalitati mai putin
conventionale, holistice, ancestrale si integrative. Prin intermediul
acelei burse de studii si in propria mea activitate de-a lungul ani-
lor, am invatat cd, daca lasi o singura parte a persoanei sa poarte
rana, de exemplu, daca te ocupi de minte, dar nu si de corp, risti
sa transmiti durerea dintr-o dimensiune in alta, dar nu vei oferi o
vindecare completa.

Am stiut, atunci cand mi-am propus sa invat tot ce puteam des-
pre cum sa identific si sa tratez traumele intergenerationale, ca
pentru vindecarea unui lucru atat de complex va fi nevoie de tehni-
cile traditionale de psihoterapia traumei in care fusesem formata,
dar si de ceva mai nuantat, ceva mai plin de profunzime. Acel ceva
este abordarea personalizata pe care am dezvoltat-o in urma anilor
de studiu si pe care am implementat-o cu clientii mei. Iar abordarea
mea functioneaza.

Prin aceasta carte, voi aduna pentru prima data toate invataturile
mele pentru a-ti oferi un ghid definitiv de vindecare a traumei
intergenerationale.

Aceasta carte urmeaza un curs similar celui in care lucrez cu
clientii mei. In cadrul fiecarui capitol voi trata fiecare aspect al vin-
decdrii intergenerationale dintr-o perspectiva orientata spre pro-
funzime, iar apoi iti voi oferi un exercitiu care sa te ajute sa te
concentrezi si sa aplici teoria. Astfel, pe masura ce citesti, vei vedea

19



20

ca iti ofer cunostinte concrete cu multiple puncte de ghidare ca sa
integrezi fiecare lectie in propria viata, urmate, la finalul fiecarui
capitol, de un set de practici menite sa te ajute sa rupi cercul vicios
al traumei. Aceste practici sunt holistice si terapeutice. In cadrul
fiecarui exercitiu, te voi ajuta sa lucrezi prin prisma acelui capitol
specific. Astfel, te pot ajuta sa asimilezi continutul intr-un mod
mai profund.

Pentru fiecare exercitiu ai, de asemenea, optiunea sa lucrezi pe
cont propriu sau impreuna cu altcineva. Vindecarea poate fi foarte
speciald atunci cand se face in comunitate, asa cd, daca te decizi
sa-ti gasesti un partener sau sda aduni un grup de persoane care
vor sa rupa cercurile vicioase ale traumei, fiecare exercitiu de la
sfarsit de capitol poate fi dedicat muncii voastre la unison. Asadar,
fie ca alegi sd lucrezi de unul singur, fie cd alegi sa lucrezi cu altii,
ai optiuni in ceea ce priveste modul de abordare a vindecarii tale.

In plus, fiecare sectiune are propria sa meditatie cu baie de
sunete. Baile de sunete sunt o practica straveche, prin intermediul
cdreia iti poti relaxa mintea si corpul. Pentru a te ajuta sa te orien-
tezi mai departe, voi aborda bdile de sunete mai in profunzime in
Capitolul 1.

Impreund, acestea vor fi unelte pe care si le adaugi la setul tau
de instrumente. Ele sunt acolo sa te ghideze. Sa stii ca aceasta
calatorie de vindecare iti apartine, asadar concentreaza-te pe ce
functioneaza pentru tine.

Acum, sd-ti ofer o imagine de ansamblu despre ce te asteapta in
capitolele urmatoare. Incep prin a pune bazele definitiei traumei
intergenerationale si prin a-ti explica modul in care a ajuns ea in
viata ta. Partea intdi, ,,Ce ai mostenit®, este alcatuita din cinci capi-
tole. In fiecare dintre aceste capitole aprofundim conceptul tra-
umei intergenerationale si modul in care o persoana mosteneste



