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Cuvant-inainte

Uneori intdlnim carti-chei, care ne deschid usi catre pacea inte-
rioara si vindecarea familiald. Sabine Liick a creat, cu Fericire mos-
tenitd, exact o astfel de carte. In maniera sa profunda si empatica,
ea aratd cat de adanc este inraddcinata in noi mostenirea stramo-
seasca si cum putem modela activ aceasta mostenire pentru a trans-
mite mai departe fericire si pace, in locul durerii.

Sabine Liick nu este doar prietena si mentor, ea este pentru
multi si o calauzitoare atunci cand este vorba despre a ne intelege
pe noi ingine si relatiile noastre intr-un mod vindecator. Prin expe-
rienta sa de zeci de ani, ea detine cunoasterea necesara pentru a le
oferi oamenilor un acces revelator la tiparele familiale si i ajuta sa
le depdseasca cu iubire si atentie. Pentru ea, trauma familiala nu
este un destin rigid, este o invitatie la transformare.

In aceast carte, Sabine ne ia de mana si ne conduce catre inte-
legerea conceptului transmiterii transgenerationale a traumei si a
fericirii. Prin metoda Generation-Code®, ea ne arata cum putem
vindeca ranile stramosilor nostri fara a ramane noi insine prinsi
in lanturile lor. Ne invita sa recunoastem constient si sa dizol-
vam contractele invizibile, incheiate de-a lungul generatiilor. Este
o caldtorie puternica, una care ne autorizeaza sa transmitem mai
departe fericirea ca mostenire vie.

Cartea Fericire mostenitd este mai mult decat o colectie de cunos-
tinte; ea este un ghid elaborat cu iubire, care il incurajeaza pe cititor
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sa priveasca cu atentie $i compasiune propria istorie de familie.
Exercitiile si ritualurile lui Sabine ofera sprijin concret si se aplica
usor in viata de zi cu zi. Astfel, fiecare pagina a acestei carti devine
un instrument care ne sprijind in crearea unor schimbadri pozitive
si in construirea unui sistem familial sanatos si puternic.

Daca tii aceasta carte in maini, fa-o a ta. Lasa-te atins de cuvin-
tele lui Sabine si de puterea muncii sale. Implica-te in exercitii si
acorda-ti timpul necesar pentru a inradacina intelepciunea metode-
lor sale in viata ta. Vei vedea: cdldtoria prin aceasta carte iti poate
lumina calea si te poate ajuta sa te privesti pe tine si sa-ti privesti
familia cu o noua intelegere.

Fie ca Fericire mogtenitd sa iti daruiasca speranta si puterea de
care ai nevoie pentru propriul tdu drum. Si fie sd iti arate ca noi toti
avem capacitatea de a transmite copiilor nostri, nepotilor nostri si
mai departe fericire, in locul durerii.

Cu profunda pretuire, Laura Malina Seiler



Cuvant-inainte

In corpul si in sufletul tdu sunt stocate experiente mostenite, durere
preluatd si vechi programe de supravietuire, dar si cunoasterea
a ceea ce este necesar pentru a permite vindecarea rdnilor vechi
si pentru a elibera prezentul de incurcdturile trecutului. Astfel,
putem transmite mai departe fericirea, in locul durerii.

Sabine Liick

In ultimii ani, cunoasterea privind transmiterea transgenera-
tionald a traumelor si procesarea acestora s-a raspandit intr-un
ritm accelerat. In prezent, ne putem baza pe cercetiri stiintifice
care ne permit sa intelegem cu mare precizie pe ce cdi se trans-
mite suferinta stramosilor nostri citre generatiile urmétoare. In
anii 1990, cand acest domeniu de cercetare se afla inca la inceput,
am dezvoltat impreunad cu colega mea Ingrid Alexander conceptul
Generation-Code®.

Am observat ca nu doar stramosii nostri transmit catre viitor,
catre generatiile urmatoare, mesaje si insarcinari izvorate din
dorinta lor de dezvoltare si evolutie, ci si copilul aduce in sistemul
familial un impuls de vindecare si incheie cu parintii sdi un con-
tract incongtient de loialitate. Copilul dependent simte necesitatea
existentiala de a-si stabiliza parintii pentru a putea supravietui el
insusi. Daca acest lucru este util sistemului familial, el este chiar
dispus sa isi sacrifice propria dezvoltare. Dorinta profunda a copi-
lului de a-si vindeca parintii si stramosii si de a-i proteja in punctul
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lor cel mai vulnerabil se transformad in misiunea sa de-o viata de
a-si salva pdrintii. Ca adulti, urmarim acest scop existential fara sa
ne dam seama si transferam dorinta noastra infantila de vindecare
asupra partenerilor, prietenilor, colegilor de munca si asupra pro-
priilor nostri copii. Pentru copiii nostri, aceasta inseamna sa tra-
iasca alaturi de pdrinti care vad in ei posibilitatea unei reparatii
pentru propriile dorinte neimplinite, dar si pentru dorintele parin-
tilor si stramosilor lor si care, odata cu intentiile bune, transmit
mai departe si vechea suferintd. Astfel ia nastere si in aceastd noua
generatie un contract inconstient de loialitate al copilului cu parin-
tii sai, iar codul generational continuad sa se perpetueze.

Cu cat m-am ocupat mai mult de aceasta tema, cu atat am recu-
noscut mai clar anumite tipare si regularitati care stau la baza aces-
tor procese transgenerationale. Un tipar foarte puternic este dorinta
tuturor celor implicati de a crea ceva bun pentru viitor si pentru
generatiile urmatoare. Parintii si bunicii isi doresc aproape intot-
deauna ca urmasii lor sa fie fericiti si sa poata trdi o viata mai buna
si mai implinita. In aceasta dorinta se impletesc propriile lipsuri, dar
si dorinta profunda de vindecare a copilului lor interior — acea parte
a fiintei umane care inca tanjeste dupa grija si sustinere parentala
iubitoare si care isi indreapta aceastd nevoie catre propriii parinti
si stramosi. Prin intermediul copiilor si nepotilor lor, oamenii
incearca uneori sd recupereze, sa repare ceea ce generatiile ante-
rioare nu au reusit sd realizeze. Noi NU dorim sa transmitem mai
departe suferinta. Dorim sa transmitem mai departe fericirea. De
ce acest lucru reuseste atat de rar si de ce este nevoie pentru a
putea primi comorile lasate de stramosi fara sa fim obligati sa pla-
tim pretul indurarii suferintei lor?

Prin aceasta carte doresc sa le ofer parintilor, familiilor si specialis-
tilor posibilitati concrete de a identifica si intelege vechile incurcaturi
relationale si de a impiedica transmiterea lor catre propriii copii.



Imi doresc si te ajut, dragi cititoare, dragi cititorule, s recunosti
aceasta ,ingrijire“ substitutiva pe care copilul tau o primeste in
locul tau, pentru tot ceea ce tie, parintilor tai sau bunicilor tai nu
v-a fost dat sa traiti, si astfel sa opresti mecanismul prin care rana
familiald continua sa fie transmisa transgenerational.

Dupa ce am lucrat ani la rand cu adulti asupra contractelor
de loialitate pe care le-au incheiat in copilarie, a crescut in mine
dorinta de a putea interveni chiar in perioada in care contractul de
loialitate, fundamentat transgenerational, cu parintii este inche-
iat sau consolidat: in copilarie, atunci cand copiii traiesc alaturi
de noi, pdrintii lor sau alte persoane de atasament, iar mostenirea
noastra transgenerationald se agaza ca o umbra intunecata asupra
relatiei cu ei. Aceasta este perioada in care copilul depinde de o
oglindire reusita si de un raspuns adecvat la nevoile sale funda-
mentale din partea unor persoane de referinta sensibile si recep-
tive, pentru a se putea recunoaste si dezvolta pe sine. Tocmai aici
isi fac simtita influenta experientele traumatice preluate de la stra-
mosii nostri, impreuna cu tiparele familiale disfunctionale moste-
nite, adica acele modele care nu functioneaza sanatos si care sunt
marcate de violentd, dificultati de atasament si strategii restrictive
de supravietuire. Ele actioneaza asemenea unei otravi administrate
zilnic si impiedica o relationare autentica. Transmiterea vechilor
convingeri, care trebuiau sa ofere generatiilor urmatoare garantia
cd nu vor mai fi nevoite sa traiasca aceeasi suferintd, dar si dorinta
de compensare si de reparare ulterioara a unor lipsuri, blocheaza
dezvoltarea sanatoasa a copilului nostru. Felul in care facem acest
lucru si ceea ce poti face tu, ca persoana de referintd importanta,
pentru copilul tdu, pentru a dizolva pe cat posibil transmiterea
transgenerationala, reprezintd mesajul central al acestei carti.

Totusi, nu avem voie sa privim doar mostenirea traumatica si
sa uitam ca am primit, de asemenea, capacitati, talente si strategii
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de supravietuire utile. Cea mai importanta descoperire a mea din
treizeci de ani de practica este faptul ca lucram cu totii impreuna
la vindecarea ranilor vechi. Acest lucru nu este intotdeauna usor de
recunoscut, deoarece numeroasele tipare de supravietuire disfunc-
tionale preluate par sa perturbe profund dezvoltarea sdanatoasa a
copilului si functionarea sistemului familial. Stramosii, parintii si
copiii urmaresc impreund, pentru viitor, o dezvoltare care nu a fost
posibila in trecut: daca a lipsit un camin sigur, se creeaza conditi-
ile pentru ca propriii copii sa aiba unul; daca a lipsit tatdl, genera-
tia urmadtoare incearca sa ofere un tata prezent; daca individul nu
a fost vazut in copildrie, incearca sa isi intampine propriul copil cu
atentie si prezentd constienta si asa mai departe. Mi-am pus intre-
barea cum putem, pe de o parte, sa sustinem aceasta dezvoltare
necesara fara a transmite mai departe vechile rani si cum putem,
pe de alta parte, sa nu pierdem din vedere nevoile reale ale copi-
lului nostru. Daca tu, ca mama sau tata, ai inteles ce rana transge-
nerationala ai adus cu tine din copilarie si in ce fel contractul de
loialitate pe care l-ai incheiat in copildrie cu parintii si stramosii tai
influenteaza relatia cu propriul copil, vei putea intelege mai bine
momentele in care vechile incurcaturi iti impiedica privirea asu-
pra copilului. De aceea, in centrul atentiei se afla dizolvarea aces-
tor contracte de loialitate prin care toate generatiile sunt impletite
unele cu altele: recunoasterea a ceea ce iti apartine cu adevarat si
a ceea ce s-a dezvoltat din loialitate si din dorinta de reparare si se
afla in slujba salvarii stramosilor. A diferentia ceea ce iti modeleaza
in mod real experienta de sine reprezinta conditia fundamentala
pentru o relatie autentica atat cu propriile nevoi, cat si cu nevoile
copilului tau. Aceasta carte isi propune sa iti ofere sprijin pentru
a face posibile experiente de atasament pozitive aldturi de copi-
lul tdu si sa te ajute sa iti consolidezi atat propria rezilienta, cat
si pe a lui. Invatand cum poate fi transformata suferinta preluata,



privirea asupra copilului tau se elibereaza din nou, iar construirea
unei relatii autentice devine posibila.

Mai intai insa este necesar sa recunoastem cd niciun ghid de
parenting, niciun podcast, nici sfaturile bine intentionate ale
parintilor sau prietenilor si nici macar studiile de pedagogie ori
formarea ca psihoterapeut pentru copii si adolescenti nu pot pre-
gati pe deplin pe cineva pentru aceastd sarcina.

Daca citesti aceastd carte in calitate de mama sau tata, as dori
sa iti transmit un lucru important. Prin aceastd carte imi doresc sa
te simti mai liber in relatia cu tine insuti si cu copiii tai, eliberat
de sentimentele de vinovitie si de exigentele excesive. Imi doresc,
de asemenea, sa ai in maini un ghid care sa te ajute sa dizolvi, pas
cu pas, umbrele trecutului care se asaza peste relatia cu copiii tdi.
Aceastad carte nu isi propune sa fie inca un manual care sd iti spuna
ce este corect si ce este gresit, ci un sprijin care conduce de la invi-
nuire la intelegere. Ea isi propune sa te ajute sa adopti perspective
noi si sa recunosti mecanismele educationale modelate transgene-
rational, pentru a le putea transforma in acord cu propriile tale
valori. Imi doresc si reusesti si te intelegi mai bine pe tine insuti si
sa dobandesti o privire libera asupra copiilor tai. Familia este ceva
pretios si cat de frumos ar fi sa putem trai acest dar al vietii in fie-
care zi, din nou si din nou!

Daca citesti aceastd carte ca specialist in domeniul educatiei,
al psihoterapiei, al medicinei sau al asistentei sociale, iti doresc sa
gdsesti in ea perspective valoroase pentru munca importanta pe
care o desfasori zi de zi. Cartea te poate ajuta sa integrezi perspec-
tiva transgenerationald in activitatea ta de pand acum si sa desco-
peri astfel noi moduri de a privi situatiile cu care lucrezi, punand
in miscare procese care pand acum au ramas blocate. Prin impul-
surile valoroase, exercitiile practice si experienta mea acumulata
in treizeci de ani de psihoterapie transgenerationald, imi doresc
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sa te incurajez sa privesti familia si dezvoltarea copilului dintr-o
perspectiva noud si sa te sprijin pentru a putea sustine mai bine
copiii si parintii in construirea unor relatii autentice. O preocupare
speciala a acestei carti este sa te inspire sa privesti si cdtre propria
ta devenire, pentru a recunoaste capcanele care influenteaza ade-
sea relatia profesionala cu copiii si parintii. Cu totii am incheiat
un contract de loialitate cu parintii nostri si, ca adulti, il transfe-
ram asupra oamenilor din jurul nostru. Misiunea noastra infantila
de a salva lumea isi are originea in perioada in care parintii nostri
reprezentau intreaga lume pentru noi. De aceea ramanem atasati
de aceastd misiune de salvare si incercam, inclusiv prin activitatea
profesionala, sa realizam vindecarea transgenerationala a propri-
ilor linii ancestrale. Acest lucru genereaza confuzii si incurcaturi
care contravin dorintei noastre de a oferi sprijin profesionist. O
privire asupra propriei biografii transgenerationale iti permite sa
recunosti mai rapid aceste capcane si sa iti eliberezi din nou privi-
rea pentru oamenii care vin la tine in cautare de ajutor.

Daca citesti aceasta carte in calitate de bunic, partener de viata
sau prieten al familiei, iti doresc, de asemenea, descoperiri pro-
funde despre tine insuti si despre relatia cu copiii. Probabil ai o
relatie cu totul aparte cu nepotii sau copiii vitregi. Poate ca esti deja
de multi ani o persoana de referintd importanta pentru ei sau poate
iti doresti acum sa aprofundezi relatia cu acesti copii. Este insa
posibil sa fi luat aceastd carte in mana pur si simplu din interes. Iti
doresc ca aceasta curiozitate sa iti deschida cateva posibilitati valo-
roase care iti pot imbogati viata. Bunicii fac parte, de asemenea,
din sistemul ancestral si pot intelege mai bine, cu ajutorul dife-
ritelor exemple din aceasta carte, ce influenta au avut ei insisi, ca
mamad sau tatd, asupra pdrintilor nepotilor lor. Ei pot observa cum
propria lor istorie se repeta in generatiile urmatoare si care din-
tre consecintele acesteia s-au transmis mai departe intr-o maniera



individuala. Acest lucru te poate ajuta sa dezvolti mai multa inte-
legere fata de copiii si nepotii tdi si, in acelasi timp, sa iti intelegi
mai bine propria istorie.

Prin aceasta carte doresc sa ofer o lumina tuturor celor care s-au
ratacit in labirintul incurcdturilor transgenerationale. O lumina
care sa ii ajute sa recunoasca de ce anume au nevoie sa se elibe-
reze pentru a putea, la final, sa se intdlneasca din nou cu ei insisi
si cu copiii lor.

Iti doresc, pe parcursul lecturii acestei carti, toate acele
momente de intelegere profunda de care ai nevoie. Aminteste-ti ca
fiecare descoperire, oricat de micad, este asemenea batdii de aripi a
unui fluture, care poate declansa un uragan si poate pune in mis-
care un proces de vindecare transgenerationald. In locul suferintei,
fericirea isi poate gasi locul in genele noastre si se poate transmite
mai departe copiilor si nepotilor nostri sub forma unei experiente
pline de bucurie.
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FUNDAMENTELE

Despre traumele care
trec granitele dintre
generatii

La inceput, as dori sa iti ofer o scurtd introducere in tema trau-
mei transgenerationale, a metodei Generation-Code® si a diferite-
lor modele explicative ale fenomenului mostenirii destinului.

0 RANA SE MOSTENESTE

Trauma este o rana psihica produsa de un eveniment unic sau
repetat, atat de dureros si de coplesitor, incat a generat un senti-
ment de disperare extremd. Nu de putine ori, persoana traumati-
zatd a trait spaime intense legate de propria moarte. Pentru a putea
continua sa trdiascd, experienta traita trebuie refulata sau chiar
disociata. In acest proces, contactul cu propriile trairi corporale
este intrerupt, iar atunci cand persoana afectata nu primeste spri-
jin pentru procesarea si integrarea traumei, apar simptome secun-
dare si tipare de supravietuire care urmadresc evitarea a tot ceea ce
este asociat cu experienta traumatica.

Astazi stim ca transmiterea propriilor rani are loc inconstient
si se manifesta mai ales prin faptul ca pdrintii nu reusesc sa isi



