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Introducere 

„NU ÎNȚELEG DE CE NU SUNT ÎN STARE SĂ SPUN NU“, „Nu înţe- 

leg de ce îmi pierd cumpătul pentru tot felul de nimicuri“, „Nu înşe- 

leg de ce nu reuşesc să construiesc o relaţie echilibrată cu partenerul 

(partenera) mea“, „Nu înţeleg, de ce îi pun întotdeauna pe ceilalți 

pe primul loc“ ctre. Nu te-ai simţit niciodată prizonierul unui com- 

portament pe care nu îl pricepi? Psihogencalogia îţi va permite să îţi 

înţelegi propria istorie de familie și, prin urmare, să-ţi găseşti locul 

într-o descendență, într-o tradiţie şi într-o istorie familială. Ea studi- 

ază modurile de funcţionare care s-au instalat într-o familie şi care sc 

reproduc din generaţie în generaţie, ca un blestem... Psihogencalogia 

evidenţiază repetiţia unor cvenimente semnificative, a unor drame, ca 

descifrează codurile familiale, dezvăluic secretele de familic, scoate la 

iveală loialirăţile inconștiente, alianțele și mezalianţele, situațiile de 

mare mândrie sau rușinc. 

Cu ajutorul genosociogramei concepute de către Anne Ancelin 

Schiitzenberger, al cărei aport în dezvoltarea acestei ştiinţe a fost 

atât de important, psihogencalogia nc ajută să înțelegem cum ni s-au 

format obişnuinţele, cum au contribuit tensiunile creatoare sau dis- 

tructive la ceca ce suntem, evidențiind astfel faptul că unele dintre 

horărârile pe care le luăm au legătură în mod clar cu lucruri petrecute 

înainte să ne naştem.
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Dacă simţi că porţi o povară care nu este a ta, dacă trăieşti un scn- 

timent de vinovăţie sau de rușine faţă de propriul comportament, 

psihogenealogia își va permite să te descotoroseşti «le ca și să i-o „îna- 

poiezi“ celui de la care ai moștenit-o. Eliberându-te astfel, vei simţi un 

nou avânt în viața ta şi vei evita în același timp să laşi descendenților 

un cadou otrăvit... 

Cartea de faţă te va însoți în descoperirea fascinantă a proprici is- 

torii de familic, fiind un ghid în construirea genosociogramci. Îşi va 

oferi teme de reflecţie, urmate de exerciţii care să te ajute să alegi acele 

amintiri din istoria familiei ce te vor ajuta să îşi construieşti identitatea 

pe care o dorești. 

Odară ce îţi vei înţelege și îşi vei accepta propria istorie, te vei cli- 

bera de legăturile nocive care își pun piedici în dezvolearea personală 

şi vei putea să te împaci cu predecesorii tăi. Nu există nicio îndoială că, 

prin acest demers, cititorul va face primii paşi către dobândirea liniştii 

interioare...
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| n acest capitol vei afla cum se construieşte o genosociogramă, cu alte cu- 

vinte, o reprezentare grafică a familiei. Nu este vorba despre un arbore ge- 

nealogic clasic, pentru că cel mai important este să-ţi urmezi în mod liber şi 

spontan firul emoţiilor şi nu să te conformezi unei anumite „rigori ştiinţifice”. 

Te vei întoarce înapoi în timp cât de departe poți, vei scrie în dreptul numelui 

fiecărei persoane toate amănuntele care îţi vin în minte, simboluri, date, unele 

observaţii etc. 

Această reprezentare spontană este o formă de limbaj. La fel ca un lap- 

sus verbal, un „lapsus de reprezentare” poate să pună în lumină un amănunt 

semnificativ. Vei descoperi astfel cât de multe poți să afli despre tine însuţi 

fiind spontan. 

Înainte de a rezolva primul exerciţiu, gândeşte-te care este comporta- 

mentul care te deranjează cel mai tare. 

Nu înțeleg de ce mă confrunt mereu cu dificultăţi într-o situație sau 

alta, de ce nu reușesc niciodată să: 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Primii paşi în realizarea 

Exereițiul nr. - genosociogramei 
Chiar dacă este vorba despre o reprezentare liberă, în realizarea ge- 

nosociogramci trebuie să sc ţină cont de anumite convenții, pentru a 

purca fi înțeleasă. 

Important citeşte cu atenție sfaturile următoare, de două ori sau de trei 

“ori, dar nu mai mult! Apoi închide cartea, fă- ţi rost de o foaie mare, albă, 

_ creioane colorate sau carioci, şi încearcă să rezolvi exercițiul propus, lu- 

 Jându-ți tot timpul de care ai nevote. Pentru început, foloseşte creioane de 

culoare albastră şi neagră. 

1. Persoanele de sex masculin vor fi simbolizate printr-un triunghi. 

2. Persoanele de sex feminin vor fi simbolizate printr-un cerc. 

3. Căsătoriile vor fi reprezentate prin acest semn: 

Un cuplu căsătorit va fi, prin urmare, simbolizat în felul următor: 

II 
A. În cazul unui cuplu necăsătorit, vei realiza acelaşi simbol, însă cu linii 

punctate. | 

5. Copiii născuţi în cadrul unei relații de căsătorie vor fi reprezentaţi ca în 

exemplul de mai jos. lată exemplul unei familii cu 3 fete şi un băiat: 
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Reprezentarea familiei: genosociograma 

6. În cazul cuplurilor divorţate, taie cu două linii peste linia care reprezintă 

relaţia de căsătorie, în felul următor: //. Copiii vor fi reprezentaţi alături de 

părintele care i-a crescut. 

7, Decesele vor fi simbolizate printr-o cruce. 

Ține minte că în această schiţă poți să notezi prenume, date, tot ceea ceţi 

vine în minte şi ţi se pare important. lar acum, închide cartea, este rândul tău! 

Observație 
fi acum la dispoziţie o primă imagine a genealogiei tale, așa 

"cum ţi-o reprezinţi. Cu ajutorul exerciţiilor următoare, vom ana- 

liza această reprezentare, precum și consecinţele pe care le are 

asupra vieţii tale. 

Începând de acum, pe parcursul lecturii acestei cărţi, dacă 

vei dori să faci modificări sau să adaugi unele detalii propriei 

genosociograme, vei scrie cu un creion sau o cariocă de altă cu- 

loare sau vei folosi foi suplimentare şi bandă adezivă. Eventual, 

fă o copie a genosociogramei pentru a păstra prima imagine fără 

niciun fel de modificări. 

a Descoperă-ţi 
Exercitiul nr. 2 - genosociograma 
lar acum, vei face o primă lectură a genosociograinci talc. 

Scrie mai jos amănuntele pe care le-ai observat în mod spontan. 

î. Airemarcat coincidențe? 
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. 50 de exerciţii de psihogenealogie 

2. Darrepetiţii? 

  

  

3. Aiobservat că unele informaţii lipsesc sau că sunt vagi? 

  

  

A. Ceea ce ştii despre unele persoane îţi este clar, iar despre altele totul e 

întunecat sau opac? 

  

  

Observație 

În cadrul familiilor se transmit descendenților anumite cre- 

dinţe, obiceiuri, practici... În special cu ocazia căsătoriilor, unele 

fapte vor fi scoase în evidenţă ca sursă de mândrie, iar altele vor 

fi cu grijă ascunse, pentru că provoacă rușine. Uneori, evocarea 

unui eveniment despre care în general se evită discuţiile va pro- 

voca o suferință vie. Copiii se regăsesc astfel într-un context ale 

cărui elemente constitutive le sunt necunoscute și sunt supuși 

unei influențe împotriva căreia nu pot să facă nimic. 7rebuie să 

țină doliu după o istorie pe care nu o cunosc, ceea ce, am pu- 

tea spune, reprezintă o misiune imposibilă. Prin urmare, ei vor 

transmite povara propriilor copii. Atunci când copiilor li se încre- 

dințează o sarcină, trebuie luată în considerare foarte în serios 

loialitatea copiilor faţă de părinţii lor! Misiunea parentală poate 

să fie transmisă de către părinţi în mod explicit sau implici. 
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Reprezentarea familiei: genosociograma 

Câteva observaţii cu privire 
Exerijiul Nr. 3 - la propria genosociogramă 
A sosit momentul unor observaţii mai atente asupra propriei genoso- 

cioprame. 

Priveşte cu foarte mare atenţie desenul realizat şi notează mai jos greșelile 

comise în raport cu sfaturile de la început. 

1. Există bărbaţi reprezentaţi printr-un cerc şi femei reprezentate printr-un 

triunghi? Despre cine este vorba? 

  

  

2. Există relaţii de căsătorie simbolizate prin linii trasate mai neclar decât 

altele? Care sunt acelea? 

  

  

3. Unele persoane le-ai desenat mai apăsat sau mai şters decât altele? De- 

spre cine este vorba? 

  

  

4. Ai avut suficient loc pentru a-i reprezenta pe toţi predecesorii sau des- 

cendenţii? Pe care dintre ei nu ai mai avut loc să-i reprezinţi? 

  

  

5. Aitrecut numele fiecărei persoane în mod similar? Ai notat prenumele? 0 

expresie de alint? O poreclă? Sau numai o iniţială? De ce ai făcut o astfel 

de alegere? 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

ui 

6. Aiinversat ordinea, unele date? 

  

  

7,  Aiuitat pe cineva? Cine este acea persoană? 

  

  

8. Cucine ai început în realizarea genosociogramei? Care este numele per- 

soanei pe care ai reprezentat-o prima dată? 

  

  

Observaţie 

Studiind cu o atenţie sporită reprezentarea spontană pe care 

ai realizat-o, ai putea descoperi indicii importante asupra anumi- 

tor aspecte care trebuie observate şi analizate. De exemplu: 

— Un triunghi care reprezintă o fetiță să fie oare semnul că 

părinţii își doreau de fapt un băiat? Sau că fata a trebuit să poar- 

te responsabilităţi rezervate în general bărbaţilor? 

— Relaţiile de căsătorie trasate mai şters indică oare o mezali- 

anță? 

— O poreelă poate indica o anumită trăsătură personală: 

„Bunica şehioapa“ trimite la faptul că părea amenințătoare cu 

bastonul în mână; „Micul Pierre“ nu era decât fiul marelui, im- 

portantului său tată. 

Atenţie, însă! Interpretând totul numai de dragul de a inter- 

preta, cititorul riscă să cadă într-o psihologie de bazar. £l trebuie 

să-și dea seama dacă detaliul respectiv trimite, într-adevăr, la 

ceva anume din trecutul său. 
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O O 

kxaminarea atentă 

a propriei familii 

A când încercăm să înțelegem modul în care ne comportăm, 

recurgem, uneori, la un demers introspectiv. Exerciţiile propuse în 

acest capitol îţi vor oferi ceva mai mult: te vor ajuta să identifici mecanis- 

mul de funcţionare al familiei tale de origine, al familiilor părinţilor tăi și al 

familiei bunicilor etc. Suntem plămădiţi, modelaţi de aceste istorii. Atunci 

când luăm o hotărâre, credem că suntem liberi; cu toate acestea, încă din 

ziua În care ne-am născut, suntem prinşi într-o rețea de convingeri şi de 

obişnuinţe... 

De exemplu, în timpul unei călătorii în Mexic, aflată în faţa unei farfurii 

cu mâncare foarte condimentată, într-un restaurant, l-am întrebat pe in- 

terlocutorul meu de la ce vârstă le este servită copiilor o mâncare atât de 

picantă. Acesta mi-a răspuns zâmbind că bebeluşii sunt deja obişnuiţi cu 

o astfel de mâncare. Bineînţeles! Micuţii mexicani sunt impregnaţi încă de 

când se află în pântec cu mirodenii condimentate, ei sug lapte condimen- 

tat: prin urmare, mâncarea picantă nu este pentru ei ceva nou! 

Acelaşi lucru este valabil şi pentru modul în care gândim şi ne com- 

portăm, pentru judecăţile noastre de valoare. Fie că ne aflăm în armonie 

cu modul de funcţionare al familiei, fie că ne opunem acestuia, suntem în 

egală măsură condiţionaţi. Adevărata libertate începe atunci când putem 

să percepem şi să înțelegem sistemul de convingeri care ne influenţează 

Şi să alegem dacă ni se potrivește sau nu. 
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4 

Înțelegerea acestui mecanism permite, de asemenea, oamenilor să se ac- 

cepte mai bine pe ei înşişi, să nu se mai simtă lipsiţi de valoare atunci când 

nu reuşesc să ia cele mai bune decizii sau să le pună în aplicare. 

Cum sunt întâmpinați copiii 

Exercițiul NF. A e atunci cândvin pe lume, 
în familia ta? 

Eşti copilul cel mare sau, dimpotrivă, mezinul? Eşti copil unic? Scopul 

exerciţiului următor este de a descoperi dacă există anumite repetiţii în 

istoria nașterilor și de a înțelege modul în care sunt întâmpinați copiii 

la venirea lor pe lume, în familia ta. 

Răspunde prin „da” sati „nu“ la întrebările din tabelul de mat jos, apoi 

bifează î în căsuţa din ultima coloană dacă ai constatat o repetiție. 

  

Locul copilului în familie 
Este cazul 

tău? 

Este cazul 

tatălui sau 

al mamei 

tale? 

Ai iden- 

tificat în 

filiaţia ta 

o repetiție? 
  

Mulţi fraţi şi surori 
  

Copil unic 
  

Primul născut 
  

Al doilea născut 
  

Ultimul născut 
  

Numai băieți 
  

Numai fete         
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Examinarea atentă a propriei familii 

  

Locul copilului în familie 
Este cazul 

tău? 

Este cazul 

tatălui sau 

al mamei 

tale? 

Ai iden- 
tificat în 

filiaţia ta 

o repetiție? 
  

Copil adoptat 
  

Copil născut în afara 

căsătoriei 
  

Copil nelegitim 
  

Copil ascuns 
  

Copil recunoscut 

de un alt bărbat 

decât tatăl biologic . 
  

Copil care a „provocat“ 

un anumit eveniment 

(căsătorie, divorţ, înceta- 

rea activităţii profesionale, 

schimbarea locuinţei etc.) 
  

Copil preferat 
  

Copil respins 
    Altceva: ......mecaesceaeeee       
  

Observaţie 

Ai identificat vreo repetiţie familială? Întreabă-te dacă modul 

în care te raportezi la repetiție îți poate influenţa viaţa. Unele 

interpretări personale posibile ţi-ar putea fi de ajutor: 

* Situaţia de a fi „cel de-al doilea născut“ ar putea, de exem- 

plu, să te determine să vrei mereu să faci mai mult decât primul 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

născut (sau, dimpotrivă, s să crezi că nu te descurci fără protecția 

sa). Dacă te găseşti într-o astfel de situaţie, întreabă-te dacă în 

viața ta profesională, de exemplu, eşti fie în competiție, fle în 

căutarea pro tecției unui coleg mult mai în vârstă. 

. Situația de a fi „un copil născut în afara căsătoriei “arputea 

să ducă, în ce te priveşte, la o poziţie specială în sânul familiei, 

sau la convingerea că ești un copil nelegitim, sau la un sentiment 

de pseudovinovăţie că ţi-ai obligat părinții să se căsătorească, 

ori, dimpotrivă, la sentimentul că ești un copil născut din iubire, 

fără a-ţi mai face probleme în legătură cu propria legitimita- 

te, sau lipsa ei, întrucât exiști în ciuda regulilor sau așteptărilor 

anumitor persoane. 

Indiferent că ai identificat sau nu unele repetiţii, este impor- 

tant de reţinut că, indiferent de situaţie, reprezentarea pe care 

o ai despre locul pe care-l ocupi în sânul familiei are consecințe 

asupra comportamentului tău, fie în direcția dezvoltării încrede- 

rii în sine, fie în direcţia contrară. 

“În sfârșit, în cea de-a patra coloană, cum ai interpretat cu- 

vântul „flliație“? Te-ai referit la predecesori sau la descendenţii 

tăi? Asta îţi oferă un indiciu asupra riscurilor cu care te confrunți 

şi asupra lucrurilor spre care trebuie să îți îndrepți atenția. 

Exercitiul nr 5 e Ce semnificaţie poartă 
prenumele pe care îl ai? 

Îţi place prenumele pe care-l porţi? Ştii cine l-a ales şi de ce? Ai un sin- 

gur prenume sau mai mulee? Exerciţiul acesta îţi va permite să identifici 

modul în care sunt alese prenumele, în familia ta, şi după ce criterii. 

În tabelul următor, răspunde la întrebări cu „da“ sau „ut. 
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Examinarea atentă a propriei familii 

  

Te regăseştiîn | Esteo tradiţie 

această situaţie? | în familia ta? 
  

Prenumele unui strămoș 
  

Prenumele unui unchi 

sau al unei mătuşi 
  

Prenumele unei persoane 

decedate 
  

Prenumele unei persoane im-: 

portante pentru tată sau pentru 

mamă (prieten, vedetă etc.) 
  

Prenume compus 
  

Prenume cu o anumită cono- 

tație (Iustin, trimite la justiţie, 

Victor la victorie: care? Asupra 

Cui sau asupra ce?) etc. 
  

Prenumele nu este specific 

unui anumit sex (Claude). 
  

Prenumele nu este specific 

unui anumit sex din punct 

de vedere fonetic (Pascalle], 

Andre[e]). 
  

Prenumele este original 

(Gudule). 
  

Prenumele trimite la o regiune 

(Soizic). 
  

Prenumele este inventat 

(Massco). 
    Prenumele are legătură cu reli- 

gia (loan, Mohamed, David).     
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

Te regăsești în | Esteo tradiţie 

această situație? | în familia ta? 
  

O altă persoană decât părinții 

a avut o influenţă în alegerea 

prenumelui (de exemplu, bunica 

a „interzis“ prenumele ales de 

părinţi). 
  

Porecla sau numele de alint 

înlocuieşte prenumele.           
Observaţie 

Cei care ţi-au ales prenumele s-au gândit la tine? Sau au dorit 

să facă pe plac unei alte persoane? Familia a vrut să compenseze 

o moarte prematură sau un sentiment de invidie? Descoperirea 

intenţiilor, conştiente sau nu, cu care cei din familia ta ți-au ales 

prenumele, uneori chiar înainte să te naşti, te poate ajuta să te 

înţelegi mai bine. De fapt, se poate întâmpla ca personalitatea 

celui al cărui prenume îl porţi să te fi influențat profund. 

“ae Ce rol se atribuie femeilor 
Exereiiiul nr. 0 - şi bărbaţilor, în familia ta? 
Există în familia ta cupluri stereotipe? De exemplu, un soț autoritar cu 

o soţie umilă, ori, dimpotrivă, o soţie plină de personalitate cu un soţ 

fără iniţiativă? Asemenea observaţii ne pot ajuta să înţelegem care este 

locul femeilor și al bărbaţilor într-o anumită familie, Vei descoperi prin 

acest exercițiu care este rolul impus atât femeilor, cât şi bărbaţilor. 

Notează, în continuare, cuplul sau posibilele cupluri din familia ta al căror 

mod de funcționare reflectă în mod particular o reprezentare caricaturală. 
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Examinarea atentă a propriei familii 

Apoi, bifează în tabel răspunsul potrivit în funcţie de ceca ce se întâmplă 
cu adevărat în viața ta, și nu în funcție de ceea ce ţi=ar plăcea sau de ceea 
ce gândeşti. 

1. Care sunt cuplurile stereotipe din familia ta? 

  

  

  

  

2. Rolul femeilor... Rolul bărbaţilor... 

  

Total Parţial | Parţial Total 

adevărat | adevărat fals fals 
  

Femeia găteşte 

Şi face curățenie. 
  

Bărbaţii sunt dominatori. 
  

Femeia trebuie să se îngri- 

jească de confortul familiei. 
  

Femeia trebuie să înțeleagă 

când soțul ei este supărat. 
  

Femeia trebuie să ia totul 

asupra ei. 
  

Femeia este mai curajoasă 

decât bărbatul. 
  

Femeia trebuie să-şi res- 

pecte îndatoririle conjugale. 
  

Femeia este mai fidelă decât 

bărbatul.             
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

Total 

adevărat 

Parţial 

adevărat 

Parţial 

fals 

Total 

fals . 
  

Femeia nu poate lua o 

hotărâre de una singură. 
  

Femeia trebuie să înțeleagă 

nevoile sexuale ale soțului 

său şi să le satisfacă. 
  

Bărbatul e cel care conduce 

maşina. 
  

Bărbatul e cel care are în 

grijă necesităţile familiei. 
  

Anumite sarcini sunt înjosi- 

toare pentru un bărbat. 
  

Toţi bărbaţii sunt nişte porci! 
  

Cel mai bine femeile se 

înțeleg între ele. 
  

Bărbatul este mai curajos 

decât femeia. 
  

Bărbatul trebuie să fre 

puternic. 
  

Bărbatul este mai rațional, 

prin urmare are deseori 

dreptate. 
  

Bărbatul trebuie să se - 

ocupe de muncile grele ale 

gospodăriei. 
    Bărbatul este cel care ia 

hotărârea finală.         
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Examinarea atentă a propriei familii 

  

Total 

adevărat 

Parţial 

adevărat 

Parţial 

fals 

Total 

fals 
  

Femeia trebuie 

să-și asculte soțul. 
  

Locul bărbatului este mult 

mai important decât al 

femeii. 
  

Bărbatul are mai multe nevoi 

sexuale decât femeia. 
  

Femeile sunt complicate. 
  

Infidelitatea unui bărbat 

este mai puţin gravă. 
  

Este normal ca bărbatul să 

se oprească la o bere cu 

prietenii. 
  

Tot ce are legătură cu copiii 

cade în grija femeilor. 
  

Cel mai bine e când aio 

soție înțeleaptă şi o amantă 

bună la pat.           
  

Observație 

Cititorul trebuie să rezolve exercițiul ţinând cont de faptul că 

este bărbat sau femeie. Însă, în ambele cazuri, femeia poate fi 

considerată (de către un bărbat sau de către ea însăși) o sfântă, 

zeița, zâna, mama, cea care este minunată și care are mereu 

dreptate. Sau, dimpotrivă, poate fi considerată ca adevărata des- 

cedentă a Evei, ca fiind lipsită de rațiune, o seducătoare mereu 

pusă pe țesut intrigi, un obiect sexual. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Bărbatul poate fi considerat (de către o femeie sau de către el 

însuşi) un Făt-Frumos, un tip atotputernie, cinstit, puternic, cel 

care ştie să le facă pe toate şi să rezolve tot sau, dimpotrivă, un 

necioplit, un tiran, un închipuit, un obsedat. 

Am putea să mai punem şi alte întrebări, însă probabil că 

ţi-ai format deja o părere despre locul fiecăruia, având, astfel, 

un indiciu suplimentar cu privire la locul pe care-l ocupi în cadrul 

familiei, corespunzător sexului tău. Atenţie: răspunsurile siste- 

matice în același registru ar putea indica un dezechilibru în ce 

priveşte reprezentarea ta: fie femeia este supusă şi trebuie să se 

aplece în fața bărbatului, fie, dimpotrivă, se află într-o relaţie 

de putere cu bărbatul. Asta ar însemna că o asemenea obişnuinţă 

de reprezentare a devenit o regulă pentru tine şi că nu peușeşti 

să te distanţezi, că nu mai ești capabil să identifici nuanțele. 

Pucru care poate fie să te determine să te încadrezi în totalitate 

într-un anumit stereotip, fie să te facă să te răzvrăteşti în mod 

sistematic. 

De asemenea, trebuie neapărat să identifici cine ţi-a transmis 

aceste reprezentări despre rolul bărbaţilor şi al femeilor. 

Exercitiul nr. 7 + Religia 
Predecesorii tăi urau hainele preoşești sau, dimpotrivă, crau niște 

habotnici? Erau liberi cugetători? Practicau o religie a iubirii sau una 

a obligaţiei morale? O religie a îngăduinţei sau una a interdicţici? 

Răspunde la întrebările următoare. Atenţie, este important să faci dife- 

renţa între credinţă și religie. 
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Examinarea atentă a proprie! familii 

1. Care sunt persoanele din familia ta foarte implicate în domeniul religiei? 

  

  

2. Ştii din ce motiv? 

  

  

3. Ce spun ceilalți membri ai familiei despre aceste persoane? 

  

  

4. Care era mesajul lor cel mai important, după părerea ta? „Religia este un 

sprijin”, „Religia este o datorie“, „Religia deschide inimile”, „Trebuie să ne 

temem de justiţia divină” etc. 

  

  

$. În educaţia pe care ai primit-o, cât de important a fost rolul religiei şi care 

era semnificaţia acesteia? 

  

  

6. Membrii familiei tale au fost respectaţi pentru orientarea lor religioasă? 

  

  

1. Membrii familiei tale au fost persecutați din cauza orientării lor reli- 

gioase? 
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Observaţie 

Cititorul poate acum să reflecteze la ceea ce ar dori să păstre- 

ze sau nu din credinţele sau din obiceiurile familiei. 

Scriitorul Shlomo Sand povesteşte, în cadrul unei conferințe, 

cum străbunicul său a cauzat dificultăți financiare următoarelor 

trei generaţii prin faptul că a ţinut să fie îngropat aproape de 

Muntele Măslinilor, ca să fe sigur că va fi printre primii care vor 

„învia“, conform tradiţiei evreieşti!. Demersul era foarte costisi- 

tor, însă cu toate acestea străbunicul a cheltuit fără măsură pen- 

tru a realiza acest proiect. Shlomo Sand conchide: „Toată lumea 

era supărată pe el!“. 

Exerciliul mr. g « Ce profesii se practica 
în familia ta? 

Acest exercițiu își va permite să analizezi dacă atunci când ţi-ai ales 

profesia ai fost influenșat de familic în vreun fel, prin similaritate, prin 

distanțare sau rebeliune. 

Completează mai întâi primul tabel de mai jos pentru a putea examina ce 

profesii au membrii familiei tale, ce diplome au obţinut şi în ce domenii de 

activitate lucrează. Apoi, răspunzând prin „da* sau „nu“, vel putea aprecia 

în ce măsură alegerea propriei meserii a fost influențată de: istoria familială. 

1. Profesiile sau statutul familiei tale 

  

Cine? Mândrie? | Ruşine? | Repetiţie? 
  

Fermier 

Comerciant 
  

              
1 Există credința potrivit căreia, la a Doua Venire a Domnului, învierea morţilor 

va începe din acel loc. (n.tr.) 
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Examinarea atentă a propriei familii 

  

Cine? Mândrie? Ruşine? Repetiţie? 
  

Medic 
  

Director de şcoală 
  

Învățător 
  

Muncitor 
  

Funcţionar 
  

Militar 
  

Angajat 
  

Licenţiat 
  

Expert 
  

O meserie în care cine- 
va este renumit, celebru 
sau foarte popular 
  

Sindicalist 
  

Patron 
  

Altceva: ......c cn aauaesa               

2. Profesia ta 

  

Profesia mea are legătură cu un element din istoria familiei. 
  

Există o fidelitate familială în alegerea acestei profesii. 
    Această meserie mi se potriveşte.       

Observaţie 

Deseori se constată că anumiţi descedenţi nu îndrăznesc să 
se rupă de tradiţia familială. 7ie se încăpăţânează să practice o 
meserie care nu le place, uneori chiar fără să aibă competențele 
hecesare, fie nu își oferă şansa de a depăși nivelul studiilor pă- 
rinţilor sau predecesorilor, pentru a nu-i „face de ruşine“. inii 
nu se simt niciodată la înălțimea unei personalităţi «de excepţie 
care și-a pus amprenta pe istoria familiei şi se compară mereu cu 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

persoana respectivă, devalorizându-se pe ei înşişi. Alții, dimpo- 

“trivă, sunt mândri să ducă mai departe cunoștințele ce le-au fost 

transmise cu pasiune, afecțiune și, to todată, cu rigoare! 

Raportarea la fenomenele transgeneraţionale explică, de ase- 

menea, violența cu care le este impusă, uneori, o anumită edu- 

cație copiilor. Unii părinţi le cer într-un mod aproape abuziv 

copiilor rezultate bune la şcoală pentru a-și proteja imaginea, 

pentru a se lăuda în fața celorlalți etc. 

“.. Ce cadouri se fac 
o A ... 

Exercițiul nr. 9 în familia ta? 
„De Crăciun, nu am primit niciodată cadoul la care visam!'. Fie că sun- 

tem copii sau adulţi, cadoul pe care-l primim și felul în care ne este ofc- 

rit sunt importante. Prin acest exercițiu îţi vei face o idee clară despre 

„Funcţia pe care o îndeplinește cadoul în familia ta. 

Analizează situaţiile și afirmațiile propuse în tabelul de mai jos. Îţi trezesc 

unele aminti? Bifează „da” sau „nu, apoi scri în ultima coloană cine 

făcea asemenea cadouri în familia ta. 

  

Da Nu Cine? 
  

Cineva mi-a dăruit cadoul pe care mi 

l-am dorit cel mai mult şi l-a făcut el 

însuşi, cu mâinile lui. 

Luni de zile am admirat un lucru 

dintr-o vitrină şi până la urmă cineva 

mi l-a făcut cadou. 

Voiam să am jucării pentru băieți, 

dar primeam jucării pentru fete (sau 

invers). 

  

  

          
  

28BC
U 

IA
SI

/C
EN

TR
AL

 U
NI

VE
RS

IT
Y 

LI
BR

AR
Y



Examinarea atentă a propriei familii 

  

Da Nu Cine? 
  

Cel mai mult îmi plăceau bomboane- 
le pe care le primeam recompensă 
când eram cuminte! 
  

Nu mi se dădea voie să mănânc în- 
gheţată când mi-era poftă, în schimb 
primeam atunci când nu ceream! 
  

Mama, care a fost profesoară, mi-a 
dăruit mereu cărţi, deşi mie nu-mi 
place să citesc. 
  

La noi în familie se făceau numai 

cadouri utile. 
  

Cei mari îmi dădeau bani ca să nu-i 

mai bat la cap. 
  

La noi în familie se dăruiau bijuterii 
ca să pară că suntem bogaţi, dar 
umblam cu şosete cârpite! 
  

La noi nu se făceau cadouri, se 
considera că sunt bani cheltuiţi 
degeaba! 
  

Cadourile se făceau pentru ca ceilalţi 
să se simtă îndatorați. 
  

Se făceau cadouri cu mesaj ascuns: 
de exemplu, unei femei care nu se 
îngrijea de aspectul fizic i se ofereau 
farduri. 
  

Cadourile erau uneori însoțite de 
scene de prost gust. 
    La noi în familie se făceau cadouri 
doar din obligaţie: nu conta cadoul, 
era ales în grabă. 
  

De fiecare dată de Crăciun, cadoul pe 
care îl voiam eu era primit de fratele 
meu (sora, verişorul etc.). Al meu era 
mai urât ca al lor.         
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Observație 

„Modul în care dăruim valorează mai mult decât ceea ce 

dăruim“, spunea Corneille... Un cadou poate să fie un mesaj de 

afecțiune, atenţie, dragoste, iar în asemenea cazuri cel care îl 

| primeşte se simte important în ochii celui care-l oferă. Ai amintiri 

dragi în legătură cu unele cadouri? Sau, dimpotrivă, îți aminteşti 

că te-ai simţit obligat să pari recunoscător chiar dacă nu asta 

simțeai cu adevărat? 

De asemenea, se prea poate să fi primit cadouri asociate cu 

circumstanţe neplăcute pentru tine. De exemplu, ai fost filmat, 

deși nu îţi place deloc lucrul acesta, cineva ţi-a organizat o petre- ! 

cere surpriză, ştiind că o să te simţi foarte stânjenit etc. 

Deseori se spune că „gestul contează“, dar uneori descoperim că 

suntem prinşi într-o situaţie de reciprocitate fără sfârșit. De exem-" 

plu, te simţi obligat să faci un cadou la fel de scump data viitoare, 

chiar dacă nu dispui de mijloacele financiare. În aceste situații, 

darurile primite implică o constrângere foarte neplăcută. În „plă- 

cerea de a dărui“ se mai ţine cont, atunci, de plăcerea de a primi? 

Acum, că ţi-ai făcut o idee mai clară despre modul în care se 

dăruiesc sau se primese cadourile în familia ta, gândește-te la 

propriul mod de a cere un cadou, de a-l primi, de a dărui. 

Exereițiul nr. 10 « Sărbătorile 
de familie 

Sărbătorile... O ocazie perfectă pentru reuniunile de familie! Cum vezi 

situația aceasta, este o plăcere sau un coșmar? 

Citeşte afirmaţiile de alături și încercuieşte-le pe cele care corespund cu ceea 
ce simți în legătură cu aceste lucruri, în prezent. Pe urmă scrie care sunt 

amintirile tale legate de sărbătorile din copilărie. 
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Examinarea atentă a propriei familii 

1. Sărbătorile sunt întotdeauna plăcute. 

2. Cel mai important lucru este ca toată familia să fie împreună. 

3. Deseori apare îngrijorarea că va izbucni un scandal între două persoane, 

4. Mereu este mare bătaie de cap să te hotărăşti pe cine să inviţi. 

5. Copiii mănâncă la aceeaşi masă cu adulții. 

6. Este o ocazie să mănânci zdravăn. 

7, Se bea mai mult ca de obicei. 

8. Contează mai mult semnificaţia religioasă a sărbătorii. 

9. Contează mai mult că este aniversarea cuiva. 

10. Masa este pregătită mereu de un „bucătar-şef”. 

11. Felurile de mâncare sunt pregătite mereu de aceeaşi persoană. 

12. Bucatele trebuie să fie tradiţionale. 

13. Fiecare este aşezat de fiecare dată în acelaşi loc. 

14. Se vorbeşte mereu despre aceleaşi lucruri. 

15. Unele subiecte de conversaţie sunt mereu evitate. 

16. Urăsc sărbătorile. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

:4.. Cei-ai spune cuiva despre sărbătorile tale în familie? 

  

  

2. Veselia de la petrecere este reală sau una artificială? 

  

  

Observaţie 

Să te bucuri din toată inima. Să te bucuri de prezenţa celor 

din jur. Să păstrezi amintirea unor zile deosebite. Să simţi dra- 

gostea celorlalți şi să o împărtășești. Să te distrezi fără rețineri 

împreună cu oameni faţă de care simţi prietenie. Să perpetuezi 

cu entuziasm o tradiție familială. Jată ce ar trebui să însemne o 

sărbătoare în familie! 

Exercitiul nr. Î] - Bolile 
Se ştie că unele boli au o componentă ereditară. Fără să negăm ultimele 

descoperiri în ceca ce privește modificările din genom, am putea să ne 

întrebăm dacă nu cumva loialităţile familiale inconștiente au și ele un 

rol în repetiţia unor boli. 

Răspunde la întrebările următoare. 

1. Care sunt persoanele din familia ta foarte implicate în domeniul religiei? 
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Examinarea atentă a propriei familii 

2. Ştii din ce motiv? 

  

  

3. Ce spun ceilalţi membri ai familiei despre aceste persoane? 

  

  

4. Care era mesajul lor cel mai important, după părerea ta? „Religia este un 
sprijin”, „Religia este o datorie“, „Religia deschide inimile”, „Trebuie să ne 
temem de justiţia divină” etc. 

  

  

$. În educaţia pe care ai primit-o, cât de important a fost rolul religiei şi care 

era semnificația acesteia? 

  

  

6. Membrii familiei tale au fost respectaţi pentru orientarea lor religioasă? 

  

  

1. Membrii familiei tale au fost persecutați din cauza orientării lor reli- 
gioase? 

  

  

Observaţie 

Boala poate să reprezinte ocazia unor schimbări profunde în 

relaţiile familiale. De exemplu, ea poate să-l scutească pe bolnav 

de o sarcină grea sau de reproșurile care i s-ar fi adus dacă ar fi 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

fost sănătos. Întreabă-te în fiecare caz ce fel de semnificație ar 

putea avea boala. 
Nota bene: Boala psihosomatică nu este o boală inventată, 

nu există doar în mintea bolnavului, ci poate fi un fel de reacție 

involuntară faţă de o situaţie, sau un conflict, greu de supor- 

tat. Înțelegerea semnificației bolii ar putea duce la o rezolvare a 

conflictului, iar în acest fel sănătatea sau chiar viața persoanei 

respective nu ar mai fi periclitate. 

Exercitiul NP 19 , Moartea: nu cumva al 
un „schelet în dulap? 

La fel ca în cazul nașterilor, este interesant să analizăm decesele dintr-o 

perspectivă psihogencalogică. 

Consultă=ţi din nou genosociagrama pentru a identifica posibilele situațu 

vepetitive. Completează apoi tabelul următor. | 

  

Cauzele deceselor 

  

Vârsta la care 

au survenit decesele 

  

Circumstanţele în care 
s-au petrecut decesele 

  

Datele deceselor         
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Examinarea atentă a propriei (amilii 

  

Există o persoană a cărui 
moarte tragică sau eroică şi-a 
pus amprenta asupra familiei 
tale? 

Există vreo persoană care a 
decedat în circumstanţe ciuda- 
te, neelucidate, şi despre care 
S-a hotărât că este bine să nu 
se vorbească; cineva a cărui. 
moarte este un subiect tabu? 

  

  

Are lucrul acesta vreo influen- 
ță asupra vieţii tale? Dacă da, 
despre ce este vorba? 

  

Altceva: caca       
  

Observaţie 

Poate că tocmai ce ai descoperit că în familia ta există „sche- 
lete în dulap“. Anumite decese pot să ne influenţeze existența 
în mod inconștient. Monique are peste 70 de ani. Viaţa ei a fost 
marcată de tristeţe şi neliniște. Aceste emoţii o apasă mereu şi, 
în plus, se acuză pe sine că le face pe fetele ei nefericite. Analiza 
istoriei sale de familie a scos la suprafaţă motivele comporta- 
mentului său (dis) funcţional, lucru care a avut drept consecinţă 
faptul că ea a încetat să se mai invinovăţească: tatăl ei a murit 
când ea avea doi ani. Era stâlpul familiei, un bărbat puternic, care 
reușea în toate. Se pare că ar fi fost omorăt în timpul unui acci- 
dent de vânătoare. Tânăra văduvă, mamă a șapte copii, s-a recă- 
sătorit cu fratele decedatului. Dar cine ţinea arma de vânătoare 
în timpul accidentului? Chiar cel cu care s-a căsătorit mama sa, 

fratele mai mic al soțului! £l era o persoană marginalizată şi își
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

invidia foarte tare fratele mai mare. Bunica lui Monique, mama 

celui ucis și a ucigașului, care ţinea frâiele întregii gospodării, a 

interzis pur şi simplu să se vorbească despre tatăl lui Monique şi 

despre tragicul „accident“. Monique a trăit, așadar, într-o lume 

a aparenţelor și ipocriziei, iar secretul dureros le-a făcut viața 

grea celorlalți şi ei însăși! 

Vei vedea în partea a patra a acestei cărți cum te poți distanța 

de istoria acestor „morți“, cum să-i laşi să se odihnească în pace, 

găsindu-ţi astfel liniștea interioară. 

. po Căsătoriile: de ce aleg oamenii 
o ” . “ . 

Exereițiul nr. Î3 să-şi unească destinele? 
Din iubite, din interes, pentru a le facc pe plac părinţilor... Există nu- 

meroasc motive pentru care oamenii sc căsătoresc, Exerciţiul acesta îţi 

va oferi posibilitatea de a identifica regulile după care se fac căsătoriile 

în familia ta. 

Cititorii de sex: masculin să se gândească la tatăl lor, apoi la alți trei băr- 

baţi importanţi din familie. Cititoarele să se gândească la mama lor, apoi 

la alte trei femei importante din genealogia lor. În continuare, fiecare să se 

gândească la relaţia-lor de căsătorie, pentnu a răspunde la întrebănle de 

mai jos. Nişte fotografii de nuntă, sau amintirea lor, ar fi utile. Acest exer- 

cițiu duce la o mai bună înțelegere a propriei relații de căsătorie. 
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Examinarea atentă a propriei familii 

Î. Fotografia de nuntă 

  

  

  

  

  

    căsătorit(ă)       

Care este Care au fost 
contextul motivele care o C au stat la Cevârstă | (epocă,loc, | Persoana baza AR are această | evenimente | respectivă căsătorii persoană? | politicesau | pare fericită? (iubire 
familiale mel ete)? aranjamente 

. ctc.)? 
Tatăl 
Sau mama 

Prima 
persoană 

A doua 
persoană 

A treia 
persoană - 
Tu însuţi, 
dacă eşti       

2. Atitudinea ta faţă de căsătorie 
*  Crezică tradiţiile trebuie respectate? Dacă da, care sunt acelea? 

*  Cinea hotărât căsătoria? 

  

———_— 

* Dacă eşti căsătorit(ă), cum ai luat această decizie? | 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Care este rostul căsătoriei, după părerea ta? 

  

  

De ce crezi că se căsătoresc oamenii? 

  

  

Crezi că nunta trebuie să fie o mare petrecere (cu rochie albă şi tot 

tacâmul) sau mai degrabă ceva discret? Sau poate ceva original? 

  

  

Cine crezi că trebuie să se ocupe de lista invitaţilor? 

  

  

Crezi că ar trebui să existe o ceremonie religioasă? Este importantă 

pentru tine? 

  

  

În caz că eşti deja căsătorit(ă), ai încheiat un contract prenupțial? 

Cine a cerut să se facă unul? 

  

  

În caz că nu ești căsătorit, care sunt motivele? 
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Examinarea atentă a propriei familii 

Observaţie | 
Nunta este un eveniment care poate constitui sursa unor im- 

portante observaţii psihogenealogice. În acea zi, cei doi tineri 
duc cu ei, deseori, speranţele și reprezentările fiecărei familii. 
Întrucât de cele mai multe ori se organizează o petrecere la care 
multă lume este invitată, fiecare familie doreşte să ofere cea mai 
bună imagine despre ea însăși şi speră totodată că familia cea- 

- laltă să nu o facă de ruşine, ci dimpotrivă, să îi ofere un motiu în 
plus de mândrie. Prin urmare, ceea ce este în joc într-o nuntă nu 
prea are legătură cu fericirea tânărului cuplu! 

“n: Alimentaţia 
o . , ExerGijiul nr. 14 - alcoolul 

Dacă te confrunți cu o problemă în acest domeniu, exercițiul următor 
iţi va permite poate să descoperi că își are rădăcinile în comportamente 
ale generațiilor trecute, 

Completează tabelul de mai jos, nu înainte de a reflecta îndeajuns la între- 
bările pe care le conţine. 

  

Cine din familia 

Da Nu 
ta s-a confrun- 

tat că astfel de 
probleme? 

Cauze (război, 
despărţire, 

deces, violență 
îndurată etc.) 

Care a fost 
momentul 

„declanşator? 
  

Bulimie sau 

anorexie 
  

Alcoolism 

  

Dependenţă 
de droguri 
  

Dependenţă 

de ţigări               
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Observaţie 
Nu trebuie să te simţi obligat să urmezi o istorie care nu este 

a ta! Jată exemplul unui caz: Catherine suferă de obezitate. £a 

spune că nu are ce să facă, fiind ceva ereditar. Analizând, am 

descoperit că prima persoană supraponderală din familie a fost 

bunica ei şi că acest episod a survenit în urma unui viol. De fapt, 

pentru persoanele care suferă o astfel de traumă, obezitatea este 

o consecinţă a încercării de a depăși suferința ori un semn că tru- 

pul siluit este perceput ca nemaiavând valoare şi nemaifiind demn 

de grijă şi respect. Catherine a înţeles că nu ea a fost cea violată 

şi că nu avea de ce să se supună acestui mecanism de apărare. 

Consumul de alcool poate să aibă o origine similară. Bineînţeles, 

această conştientizare oferă posibilitatea de a depăși dificultatea 

în care te afli, dar nu este exclus ca persoana în cauză să aibă 

nevoie de ajutor medical, în anumite situaţii. 

TE În familia ta se crede 
o “ .e. . . 

Exereițiul nr. că banii aduc fericirea? 
În unele familii se spune că „Banii sunt făcuţi ca să-i cheltui“, iar în 

altele „E mai binc să cconomiseşti, nu sc știc niciodată ce poate să se 

întâmple în viaţă“. Exerciţiul următor îşi va perimite să evaluezi felul în 

care te raportezi la bani. 

Mai întâi, încercuiește enunțurile cu care ești de acord (precizează acest 

lucrau, acolo unde este cazu. Apoi menționează-i în tabel pe membrii fa- 

miliei care câştigă mulți bani. 

1. Banii sunt făcuţi pentru a fi cheltuiţi. 

În ce fel (călătorii, bijuterii, petreceri, cadouri etc.)? 
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Examinarea atentă a propriei familii 

2. Banii sunt făcuţi pentru a fi economisiţi. 

În ce fel (depozite, achiziţii imobiliare, terenuri, aur etc.)?__ 

  

3. Banii sunt necesari pentru „a arăta” că ai reuşit în viaţă, că ai un anumit 
statut social. 

4, Banii sunt un mijloc prin care poți să-i faci fericiţi pe ceilalți. 

9. Banii înseamnă, înainte de toate, siguranţa zilei de mâine, 

6. Banii sunt în primul rând un motiv de mândrie. 

  

  

  

          
  

Cine a avut mulţi bani | În ce fel s-au câştigat Ce se spunea despre - 1. aa aceasta persoană în în familia ta? aceşti bani? familia ta? 

Observație 
Relaţia pe care cineva o are cu banii poate să dea naştere unor 

anxietăţi puternice. Mai ales în epoca noastră caracterizată de 
hiperconsumeris. Cumpărăturile compulsive, care sunt imediat 
regretate, frica neîntemeiată de a duce o viață plină de lipsuri, 
disprețul „bogătașilor“ pentru ceilalți sau teama de a deveni sărac, 
obsesia anumitor părinţi de a-și împinge cu orice preţ copiii să stu- 
dieze ceva ce nu le place, oferindu-le ca singură explicaţie faptul că 
vor avea profesii unde vor câştiga bine, toate acestea sunt rezulta- 
tul unei reprezentări sădite în mintea noastră de către cei apropiaţi. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Exerciţiul nr. 16 « Analizarea II . contextului istoric 
Să te naști în vremuri de război, într-o perioadă în care șomajul afectează 

societatea pe scară largă sau, dimpotrivă, în vremuri de pace şi prosperi- 

tate atrage după sine anumite consecinţe. Dacă nu ai acces la informaţii 

în legărură cu anumiţi predecesori (pentru că trăiau în străinătate, de 

exemplu), vei putea afla câte ceva din analiza contextului istoric. 

Caută-ți nişte cărți de istorie sau informează-te de pe intemet pentru a ve- 

dea cave era situația istorică în diferite ramuri ale familiei tale (atunci când 

„simţi” ceva ciudat, ca un fl de fatalitate care te afectează). Încearcă să înţe- 

legi comportamentul membrilor familiei tale raportându-te la evenimentele 

prin care au trecut, apoi compară comportamentul tău cut al lor. 

  

Influenţa asupra 
| Influenţa asupra 

Ramura Contextul comportamentu- 
11 aa - . | comportamentu- 

familială - istoric lui unor membri lui tău 
ai familiei 

  

  

              
Observaţie 

Jată două exemple de legătură cauză-efeet între contextul is- 

tori și comportamentul unei persoane. 

* Sylvie are fobie de foc. Nimic nu o ajută, nu poate nici măcar 

să aprindă un chibrit, să vadă o lumânare arzând ete. A urmat 
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Examinarea atentă a propriei familii 

chiar și şedinţe de terapie comportamentală, însă fără succes. 
În cadrul analizei noastre, am descoperit că are un bunic care a 
decedat în anul 1940, despre care nu se ştie unde și cum a murit, 
și care era de origine evreiască. Probabil că a ars într-un cre- 
matoriu dintr-un lagăr german. Familia a avut grijă să ascundă 
acest lucru, pentru că pe atunci era periculos să fii evreu, putea 
să le aducă neplăceri. Fobia de foc a încetat să mai fle un lucru 
absurd pentru Sylvie... 

* Marie suferă mereu de dureri în gât. Am descoperit, în urma 
analizei, că tatăl ei a murit din caza unui cancer laringian, că 
unui unchi (pe nume Georges, precum Sfântul Cheorghe, care a 
fost decapitat) i-a fost retezat capul de un obuz în timpul celui 
de-Al Doilea Război Mondial, iar mama ci a suferit din cauza 
unei boli degenerative care a început să se manifeste printr-o 
paralizie a gâtului. N-am fi fost deloc surprinși să descoperim că 
unul dintre predecesorii ei a fost ghilotinat! După o ședință de 
terapie de grup, ea nu a mai resimţit aceste dureri! 

oa Raportarea 
e - 

Emoţiile unci persoane sunt puternic influențate de primele întâlniri 
cu sexualitatea. Exerciţiul îşi va permite să analizezi modul în care ai 
auzit vorbindu-se despre sexualitate și felul în care asta te-a influenţat. 

Răspunde la întrebările urmatoare. 

1. Cumai auzit vorbindu-se despre sex pentru prima dată? 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

. Ţi s-a vorbit intenţionat despre sex sau ai surprins o conversaţie? 

  

  

Cine ţi-a vorbit despre sex? 

  

  

Unde ai auzit vorbindu-se despre sex (acasă, la şcoală etc.)? 

  

  

„. În ce fel de circumstanțe (film, revistă, reportaj televizat, animale în natu- 

ră sau pe stradă etc.)? 

  

  

„Care a fost mesajul (sexualitatea este plăcută, periculoasă, ruşinoasă, 

sexualitatea este o datorie, este dezgustătoare, este sacră etc.)? 

  

  

În ce circumstanţe ai trăit primele emoții sexuale? 

  

  

Cu ce fel de sentimente au fost asociate? 
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Examinarea atentă a propriei familii 

9. În ce circumstanțe ai avut primul contact sexual? 

  

  

10. În prezent, îţi aminteşti cu plăcere de acel moment sau nu? 

  

  

11. Primul contact sexual a fost dorit cu adavărat? 

  

  

12. Poţi să stabileşti o legătură între sexualitatea ta din prezent şi istoria 

familiei tale? 

  

  

13. În cazul în care ai copii, ce fel de mesaj ţi-ai dori să le transmiţi în aceas- 

tă privință? 

  

  

Observaţie 

Sexualitatea poate să fie minunată, o sursă de viaţă, de energie 

şi de împlinire, dacă este liber consimţită şi trăită cu pasiune, în 

concordanţă cu valorile noastre cele mai importante. Dimpotrivă, 

sexualitatea poate să fie un adevărat coșmar, dacă este asociată 

cu tot felul de constrângeri și cu sentimente de vinovăţie. Dacă 

istoria sexualităţii tale este asociată cu anumite răni morale sau 

emoționale și dacă te confrunţi cu dificultăţi în această privinţă, 

este cazul să procedezi cu foarte mare atenţie! Rezolvând acest 

exerciţiu, vei putea probabil să faci legătura între trăirile tale şi 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

ceea ce ţi-a transmis familia. Cel mai important este să ai grijă de 

tine şi să-ți vindeci rănile. Absolut nimic nu trebuie să-ţi afecteze 

respectul de sine! 

“Exersitiul nr. 18 « Abuzurile 
sexuale 

A suferi un abuz sexual este cu siguranță una dintre experienţele cele 

mai violente şi mai dureroase. Acest eveniment dă descori naştere la 

secrete de familic greu de suportat. 

Dacă știi că în familia ta au existat situații de abuz sexual, completează 

  

tabelul următor. . 

Cine a fost | Cineafost | Vârsta | „ÎNCecircum- | Exista orelație de. 
Victima? | agresorul? | victimei stanţe s-a petre- | familie între victimă 

- 9 ” cut evenimentul? ŞI agresor? 
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Observaţie 
Este important să se știe care sunt consecinţele abuzurilor se- 

xuale, în special în caz de incest. 

* Victima „uită o perioadă îndelungată de timp din copilăria sa. 
* Pentru victimă, propriul corp tu mai este „curat“; el a fost 

agresat, intimitatea a fost pângărită. 
* În momentul agresiunii, în mintea victimei a avut loc o disoci- 

ere: „Poţi să faci ce vrei cu corpul meu, nu sint nimic, dar sufletul 
meu nu-l vei avea!“. Această disociere se va piistra și în viaţa adultă. 

* Apar disfuncţii grave ale sexualitiiţii. 

* Apar tulburări grave ale comportamentului alimentar (sunt 
frecvente cazurile de bulimie şi de anorexie). 

* Victima are un sentiment de vinovăţie, niiscut din ideea că 
nu s-a opus îndeajuns (indiferent de vârsta acesteia). 

* Victima are un sentiment de vinovăţie, chiar şi pentru faptul 
că agresorul a fost denunţat şi apoi închis. 

* Sentiment de rușine foarte intens, sentiment de dezonoare. 

* Tendinţa ca victima să se închidă în sine sau, dimpotrivă, să 

se dedea exceselor de orice fel. 

O persoană abuzată trebuie să fie ajutată, cu un respect infinit, 

de cineva care cunoaşte puterea şi efectele devastatoare ale abuzu- 
lui sexual. Pucrul acesta cere o competenţă particulară. Există anu- 
mite asociaţii care ar putea fi de mare ajutor în asemenea situaţii. 

E jiu] 19 e Familiile 
Xe'GIjIUI Nr. toxice 

„Familia toxică” este acea familic în care părinţii (sau chiar o persoană 

apropiată) îşi abuzează fizic sau moral propriul copil, în mod repetat. 

Consecințele asupra vieţii adultului sunt de cele mai multe ori foarte 

Scrioasc. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Răspunde au „da“ sau „nu” la întrebările din tabelul de mat jos. 

  

Următoarele situații 
apăreau în mod repetat 

În familia 
tatălui. 

În familia 
„mamei. 

Aşa stau lucrurile 
şi în cazul tău? 

  

Părinţii consumau alcool 
în mod abuziv. 
  

Unul dintre părinţi suferea 
o depresie puternică. 
  

Părinţii îşi făceau reproşuri în 
privinţa identității copilului. 
  

Lipsa de încredere 
  

Bătăi, abuzuri fizice 
între părinţi 
  

Privare de hrană 
  

Şantaj afectiv 
  

Comparații 
  

Situaţii de favoritism 
  

Lipsa supravegherii 
  

Dispreţ 
  

Abuzuri în numele iubirii 
(protejarea excesivă) 
  

Posesivitate („Eşti copilui 
meu, şi numai al meu”) 
  

Şantajul cu sinuciderea         
  

18 
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Examinarea atentă a propriei familii 

  

  

Următoarele situații În familia | În familia | Așa stau lucrurile 
apăreau în mod repetat tatălui mamei şi în cazul tău? 

Sarcini mult prea grele 
date copilului 
  

Certuri grave între părinţi 

  

Țipete și urlete 

  

Critici 

  

indiferență 

  

Bătăi, abuzuri fizice 
asupra copilului 
  

Ameninţări             

Observaţie 

Fiecare din aceste comportamente, atunci când este repetitiv, 
reprezintă în sine un abuz pentru copil. Firește, cu cât se obține 
ur „scor“ mai mare, cu atât mai mare este toxicitatea. Dacă ai 

trăit într-o familie toxică, este foarte important să înţelegi că nu 
ești cu nimic vinovat de relele tratamente pe care le-ai îndurat 
şi nici de consecinţele lor. Nu ezita să apelezi la ajutorul unui 
psihoterapeut, pentru că atunci când oamenii se obișnuiesc cu un 

mod toxic de a funcţiona, pot să caute, în mod instinctiv, același 

tip de relaţie, fără să fie nebuni sau masochişti. Când toată viaţa 

ai băut apă săleie, la început te obișnuieşti mai greu cu gustul 

apei pure... 

Abuzul psihic are, de asemenea, consecințe devastatoare. 

Celor care caută ajutorul unui psihoterapeut le este deseori rușine 

pentru că nu reuşesc deloc să se descurce, în viaţa lor, deși n-au 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

fost nici bătuţi, nici victimele unui viol. „Nu avem niciun motiv 

să ne meargă atât de răul“, spun ei. Trebuie înțeles că umilirile 

repetate distrug încrederea în sine, iar lipsa de siguranță a copi- 

lului îi va submina, la vârsta adultă, acea seninătate indispensa- 

bilă unei vieți fericite.  . 

O altă capeană o reprezintă conştientizarea faptului că părin- 

ţii tăi au fost şi ei abuzaţi şi, ca atare, „să uiţi“ violențele suferite 

din partea lor, pentru a le sări în ajutor. Gândește-te că Hitler, 

copil fiind, a suferit abuzuri îngrozitoare, dar asta nu scuză cu 

nimic ceea ce a făcut! Este de datoria fiecăruia să caute ajutor și 

astfel să pună capăt repetițiilor toxice! 

Unul din obiectivele acestei lucrări este de a veni în întâmpi- 

narea unei asemenea nevoi. 
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O O 

Cum să ascultăm 

„vocea trecutului 

ândirea fiecăruia este structurată în jurul unui cadru de referință do- 
bândit pe parcursul experiențelor de viaţă. Copil fiind, ai fost puternic 

influenţat, fie că îţi place acest lucru sau nu, de viziunea asupra lumii, de 
opiniile, obiceiurile, tradiţiile şi de sistemul de valori al adulţilor care te-au 
înconjurat. Intenţionat sau nu, ei ţi-au oferit anumite „lecţii“ de viaţă. Pe de 
altă parte, tu însuţi ai avut sau nu acces la anumite cunoştinţe. Chiar dacă 
ai fost curios din fire, pentru a dezvolta acest potenţial, trebuiau îndeplinite 
anumite condiţii exterioare. Mai mult, toate emoţiile pe care le-ai trăit, asoci- 
ate cu anumite împrejurări, fericite sau nefericite, şi-au pus amprenta asupra 
acestui cadru de referinţă. Plăcerile sau neplăcerile, bucuriile sau tristeţile, 
constrângerile, temerile, umilinţele sau sentimentul de mândrie, supunerea 
Sau rebeliunea, totul a lăsat o urmă şi a modelat adultul care ai devenit. 

Acest adult — tu însuţi — reacţionează aşadar în mod automat, fără să 

fie conştient uneori de atitudinile şi reprezentările care-i motivează com- 
portamentul. Un anumit cadru de referinţă îi este necesar individului, pen- 
tru că, într-un fel, reprezintă coloana vertebrală a psihicului său. Totuşi, 

se poate întâmpla ca, din cauza greutăților pe care le suportă, această 

„Coloană vertebrală” să fie afectată de scolioze sau alte deformări... 

Capitolul de faţă te va ajuta să identifici acele voci care, deşi sunt incon- 

ştiente, te influențează în modul cum gândeşti. Vei descoperi, poate, că eşti 

intr-un acord profund cu sursa convingerilor tale. Însă se poate întâmpla
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

să descoperi că eşti prizonierul unor convingeri sclerozante, care conduc 

la o îngustare a perspectivelor şi la o atitudine critică față de toți cei care 

nu îţi împărtăşesc opiniile. Prima victimă a acestor judecăţi impetuoase 

s-ar putea să fii chiar tu, dacă există o distanţă prea mare între ceea ce îţi 

doreşti, ceea ce consideri că este o datorie şi ceea ce poți efectiv să faci. 

Exerciţiile următoare au rolul să te ajute să reflectezi la noi posibilități 

de a concepe „adevărul“ sau „normalitatea“. 

Exercitiul ne. 20 - interdicțiile: „Nu face asta, 
nu face aialaltă!' 

„E incredibil, nu poți să atingi nimic fără să spargi”, „Nu vei reuși nici- 

odară să faci nimic cu viaţa ta“, Poate că ai auzit acest gen de afirmaţii, 

în copilărie. Acordă cca mai mare atenţie acestui exercițiu pentru a 

identifica urmele pe care le-au lăsac astfel de afirmații. 

În primul rând, citeşte fiecare interdicţie din coloana din stânga a tabe- 
lului, punându-te în pielea copilului care a trebuit să o respecte. În conti- 
utarc, descrie sentimentele acestui copil şi încearcă să deduci influenţele pe 
care le-ar fi putut lăsa interdicţia respectivă asupra vieţii sale de adult. În 

al doilea rând, notează posibilele interdicții care ți-au marcat copilăria și 

influenţa pe care pot să o aibă asupra vieții tale din ziua de azi. 

1. interdicțiile 

  

Tipuri de interdicții Sentimente Consecințe 
  

Copilului îi este interzis 

să-şi manifeste emoțiile: 
„Doar n-o să începi să 

te smiorcăi doar pentru 

atât!“           
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

  

Tipuri de interdicții Sentimente Consecințe 
  

Banalizarea succesului 

copilului: „Era cât pe ce 

să-ţi pici bac-ul!“, 

  

Discreditarea sau ridicu- 

lizarea ideilor copilului: 

„Spui numai aiureli!". 

  

Copilul este împiedicat 

să-şi asume responsabi- 

litatea: „N-o atinge, că o 

Sspargi!*. 
  

Copilului îi sunt încre- 

dințate responsabilităţi 

mult prea mari: „Ai grijă 
de sora ta mai mică!*. 
  

Părinţii fac comparații 

depreciative: „Băiatul 

vecinului ascultă de 

părinţii lui, nu ca tine!", 
  

Părinţii îşi exprimă 
constant nemulțumirea: 
„Este loc de mai bine!*. 
  

Invidia față de persoana 

Care a reuşit: „Ai văzut 

cât de bine cântă veri- 

Şoara ta? Tu, draga mea, 

| Cânţi fals... 
  

A cere perfecțiunea: 

„Până nu ai zece pe linie, 

nu ai dreptul să ieşi în 

| cluburi!”.         
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

2. Ce fel de interdicții ți s-au tot repetat pe parcursul copilăriei? Crezi că ele 

au avut consecinţe asupra vieţii tale din ziua de azi? 

  

  

Observaţie 

Înterdicţiile au un impact foarte puternic asupra copilului; el 

încă nu are posibilitatea de a se distanta față de ceea ce i se 

spune. fltunci când persoana care formulează interdicţia o face 

în mod repetat şi e cineva important pentru copil (cineva care 
afirmă că-l iubește), consecinţele asupra viitorului adult pot fi 
serioase și îi pot prejudicia stima de sine. Dacă, de exemplu, tatăl 
tău ţi-a tot repetat pe parcursul copilăriei că e loc de mai bine, 
se poate ca, din punct de vedere profesional, să te simţi mereu 
neîmplinit, neliniștit şi, prin urmare, frustrat. 

Cu toate acestea, este simplu să transmiţi copiilor mesaje pozi- 
tive, Băieţelul meu, pe când avea & ani, voia să mă ajute să aran- 

 jez masa în ziua de Crăciun. )-am propus să se ocupe de fața de 
masă, de coșulețul pentru pâine, însă pe el îl interesau paharele 
de cristal! Ce să fac? Să-l refuz, cu riscul de a-i descuraja buna 
intenţie? Să-i spun „Ai grijă să nu le spargi!“, cu riscul ca această 
interdicţie să-l streseze și să-l agite? J-am explicat zâmbind că 
țineam foarte mult la acele pahare şi că, prin urmare, îl rugam 
să aibă mare grijă, să le aducă unul câte unul, și atunci totul va 
fi bine. Pucru care s-a şi întâmplat, iar el a fost foarte mândru! 

Exercițiul nr. 27 + Un predecesor erou: 
mândria familiei 

„Eu sunt nepoata prin alianță a cumnatului generalului care a coman- 
dat ofensiva..!, auzi, uncori, sau alte lucruri asemănătoare. Tu şrii ce 
figuri emblematice și-au pus amprenta asupra istorici-familici talc? 
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Cum să ascultâm vocea trecutulul 

Încearcă să răspunzi la întrebările următoare. 

Î. Care sunt persoanele de prestigiu din familia ta despre care se vorbeşte 
mereu frumos, acele persoane de care ceilalţi sunt mândri că fac parte 
din familie? E important de ştiut, chiar dacă este vorba despre nepotul 
unui unchi de-al doilea - și cu atât mai mult dacă e un bunic! 

  

  

2. Înce domeniu sau pe ce valori s-a dezvoltat reputaţia predecesorului tău? 

  

Personaj remarcabil De ce? Ce valori reprezintă? 
  

A fost în război și 
a luptat plin de curaj. Curaj, umanism Bunicul meu 

  

  

  

  

          
  

3. Ai aceeaşi admiraţie pentru aceste persoane? Ai fi dispus să aperi valo- 

rile pe care ele le reprezintă? - 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

A. Poate că doreşti să fi avut un alt predecesor, cum ar fi Henric al IV-lea 

sau Marie Curie? Sau poate că ţi-ai construit o genealogie imaginară, însă 

la fel de importantă pentru tine? Te consideri „fiul (fiica) spiritual(â)“ al 

cuiva? De ce? 

  

  

Observaţie 
Ne construim identitatea prin referințe succesive sau prin 

opoziție. Întrucât acest proces este cel mai adesea inconștient, 

nu putem să schimbăm nimic. De asemenea, o filiaţie poate să ne 

influenţeze în mod negativ viața, dacă, printr-un mecanism de 

loialitate inconștientă, simţim o obligație morală faţă de persoa- 

nele marcante din familia noastră sau pur și simplu dacă simțim 

că nu suntem la înălțimea acestor personaje. De exemplu, cine 
muncește la o firmă de zidărie construită cu sudoarea frunţii 

de propriul tată, deşi visează să facă altceva, poate simţi că își 

iroseşte viaţa. | 

Prin faptul că ţi-ai identificat loialitatea sau opoziţia faţă de 

figura sau figurile marcante din familia ta, poți în prezent să 

păstrezi ceea ce îţi convine și să te distanţezi de ceea ce te deran- 

jează. Tocmai ai făcut un pas esenţial. 

Exercifiul nr. 292- Secretele de familie: 
ruşinea ca moştenire 

Sc poate întâmpla să simţi în mod nedeslușit că ţi se ascunde ceva. 

Copilul căruia i se ascund anumite lucruri simte foarte bine când în 

familic domneşte o atmosferă ciudată, înțelege instinctiv că membrii 

familici nu sc por bucura cu adevărat. Şi atunci când copilul nu înşele- 

gc, incepe să inventeze, să interpreteze, Într-o astfel de situaţie, copilul 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

îşi atribuic întotdeauna rolul negativ, se simte responsabil, vinovat... 
Intotdeauna! 

Răspunde la întrebarea următoare, după ce citeşti mai întâi confesiunea 
lui Patrick, apoi întreabă-te dacă ai moştenit sentimente de Nușine, 

1. Au existat situaţii tragice, trădări, crime, acte reprobabile comise de unul 
sau mai mulți dintre predecesorii tăi? Dacă da, care sunt acelea? 

  

  

2. Sentimentul de vinovăţie trăit de Patrick. 

„Mă simt vinovat şi nu ştiu de ce... E ca şi cum aş purta cu mine o greşea- 
lă. Nu am capacitatea de a simți ceea ce mi se întâmplă. Sunt crud cu feme- 
ile, nu ştiu să spun «te iubesc». Nu ştiu dacă pot să iubesc. Nu îndrăznesc să 
iubesc. Trişez. Sunt prins în jocul seducţiei. Este obositor 

lată câteva elemente din istoria plină de secrete a lui Patrick, pe care 
le-am scos la iveală în cursul analizei genealogice. 

* Mama lui este o profesoară deosebită, însă nu are niciodată timp pen- 
tru fiul ei, nu-i arată niciun gest de tandreţe... Încă de mic, băiatul se întreabă 
dacă nu cumva este respins fiindcă ar avea vreun handicap. 

* Tatăl său a avut un alt copil, născut dintr-o relaţie adulterină; a cărui 

existenţă le-a fost ascunsă copiilor legitimi. Cu toate acestea, mama lui nu a 
divorțat, tocmai pentru că l-a născut pe Patrick. 

* Prin urmare, viața mamei stătea sub semnul tristeţii şi al furiei îm- 

potriva bărbaţilor, sentiment generat într-o anumită măsură de faptul că 
propriul ei tată, bunicul lui Patrick, fusese un colaboraționist activ în tim- 

pul războiului şi îi denunțase pe evrei. Condamnat la închisoare pe viaţă, 

el a murit în închisoare, fără îndoială asasinat. Familia a fost nevoită să 

se mute din locurile natale. Toate acestea au fost păstrate secret, nu se 

vorbea despre asta. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Patrick se întreabă: „Oare port vina bunicului? Oare e vina mea că mama 

nu a divorțat şi că nu este fericită? Sunt vinovat că m-am născut?". 

3. În ce măsură crezi că dramele, crimele şi delictele din trecut apasă asu- 

pra vieţii tale? 

  

  

Observaţie 
Când adevărul le este ascuns copiilor, cel mai adesea e din 

cauză că li se vrea binele. Părinţii vor ca aceştia să nu afle despre 

un trecut dureros sau prea puţin glorios. Făcând asta, părinţii 

se poartă ca şi cum unele întâmplări nu au avut loc. Bineînțeles, 

dacă le-ar fi povestit copiilor, le-ar fi provocat o rană, însă rana 

ar fi putut fi îngrijită. De fapt, ascunderea trecutului agravează 

situația, cangrenează relaţiile, subminează încrederea în sine. 

Atunci când Patrick începe să-şi pună întrebări despre res- 

ponsabilitatea sa, începe să înțeleagă în ce fel de scenariu este 
implicat și că în realitate nu are nicio vină. £l poate, astfel, să-și 

regăsească încrederea în sine şi să înțeleagă că, dacă nu a fost 

iubit, asta nu s-a întâmplat pentru că nu era demn de iubire, ci 
pentru că mama sa nu era capabilă să i-o ofere. El poate, așadar, 
să înceapă să îndrăznească să iubească. De altfel, odată ce a 

înțeles acest lucru, a reuşit să-și construiască o frumoasă relaţie. 

Exercitiul nr. 23 - Un proverb valorează mai 
mult decât un lung discurs 

„Nu da vrabia din mână pe cioara de pe gard“. Unele proverbe sunt 

amintite în mod constant în sânul familiilor. Vei descoperi, mul- 

ţumită acestui exerciţiu, că ele poartă un mesaj care se insinucază, 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

puţin câte puțin, și devin un fel de cod de comportament sau un 
mod de a gândi. 

N 

Analizează câteva asemenea proverbe şi înțelesul pe care ar putea să-l 
aibă pentru tine, apoi aminteşte=ți de proverbele pe care le-ai tot auzit în 
copilărie şi care încă îţi răsuna în minte. Decodeaza-le semnificația, apoi 
încearcă să stabileşti din ce ramură a familiei provin. 

1. Exemple de dictoane 

  

  

  

însă tăcerea e de nespuse în sânul 

Proverbul Semnificaţia posibilă Proveniența posibilă 

. Frica de a călători, Un predecesor nevoit „Piatra care se . . A RRINO RR importanța acordată să fugă din țară şi care rostogoleşte nu ai Ni cu sedentarităţii sau Şi-a pierdut, astfel, prinde rădăcini. , 
constanţei toată averea 

„Vorba e de argint, | Existenţa unor lucruri | Oare un eveniment 
ruşinos a fost ascuns 

  

singur cuibar. 

aur. familiei. cu grijă? 

„Nu e bine să-ți SR a , O căsătorie pui ouăle într-un infidelitate _ 
dezastruoasă 

  

e 

„Cocoșul bătrân 

face borşul bun“ 

Valoarea unui bărbat 

este privită prin 

prisma performanţelor 

sale sexuale. 

S-a dorit astfel banali- 
zarea şi chiar valoriza- 

rea comportamentului 

unui bunic afemeiat, 

dar care, pe de altă 

parte, s-a realizat 

din punct de vedere 

financiar. 
  

  

„Norocul le surâde 

celor îndrăzneţi.”     Dorinţa de a îndrăzni   Unchiul Cristobal a 

plecat în străinătate 

ca să facă avere. 
  

aan 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

Proverbul Semnificaţia posibilă Proveniența posibilă 
  

„Nu lăsa pe mâine 

ce poţi face azi. 

Este important să 

munceşti din greu. 

Datoria, înainte de 

toate. | 

O catastrofă a survenit 

în urma unui act de 

neglijenţă: bunicul 

nu a stins focul în 

întregime şi casa a ars 

în timpul nopții. 
  

„Drumul spre iad 

este pavat cu 

bune intenţii.“     
Nu poți să ai încredere 

în nimeni, nici măcar 

în cei binevoitori.   
Pentru a-i face pe 

plac, bunica şi-a dus 

sora mai mică la bal, 
însă, în acea seară, 

fata a căzut victimă 

unui seducător. 
  

2. Acum, este rândul tău: 

  

Proverbul Semnificaţia posibilă Proveniența posibilă 
  

  

  

        

Observaţie 
În acest moment, îți este mai elar ce fel de „principii“ ți-au 

fost inculcate în copilărie. Jar acum, poţi acum să le selectezi pe 

cele care ţi se potrivesc, 
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Cum să ascultăm vocea trecutului 

Exercițiul ne. 24 - Care este deviza - familiei tale? 
Într-o familie, deviza este cea care stă la temelia identităţii grupului 
sau cel puţin ceca ce se vrea afişat ca fanion. Importanţa devizei este, 
aşadar, mai mare decât cea a proverbelor. Ele indeplinesc, însă, ace- 
cași funcţie, Este vorba de un fel de cod de onoare, purtat cu mân- 
drie chiar şi atunci când deviza face trimitere la un comportament 
considerat, de obicei, ca fiind ruşinos, sau atunci când deviza vrea să 
camufleze ceca ce, în ochii altora, apare drept o meteahnă. 

În continuare sunt câteva exemple de devize, cu tot cut consecințele și proveni- 
ența lor posibilă. Pornind de la acest model, încearcă să îţi aduci aminte care 
era deviza sau devizele care reprezentau codul de onoare, în timpul copilăria 
tale, cele care încă sunt prezente în mintea ta, pe care le respecţi în continuare 
sau de care doreşti să te distanţezi. Decodeaza-le semnificaţia, care pentru tine 
poate fi pozitivă sau negativă, apoi încearcă să stabileşti din care ramură a 

familiei provin. 

1. Exemple de devize 

  

Deviza - Consecințe Provenienţă 
  

Un predecesor care a 

pierdut toți banii fami- 
„La noi în familie | Ţi-e ruşine să te odih- | liei la jocurile de noroc. 
n-au fost nicioda- | neşti, să te distrezi, să | Urmaşilor săi le-a fost 
tă leneşi: fii epuizat etc. atât de ruşine, că au 

adoptat comportamen- 

tul opus. 
  

O stare de lucruri din 

trecut de care membrii 

familiei nu sunt 

mândri (de exemplu, 

supunere prin forţă) 

Sensibilitate crescută 

la orice remarcă, un 

comportament puțin 

paranoic. 

„Nici nu se pune 

problema să înduri 

un afront“         
  

6lBC
U 

IA
SI

/C
EN

TR
AL

 U
NI

VE
RS

IT
Y 

LI
BR

AR
Y



50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

  

Deviza Consecințe Provenienţă 

Discursul pozitiv al 

a la a Educaţia se face fără | unui predecesor rostit 
„Învață plângând , A R 
NR a se respecta propriul | cu intenţia de a-l face 

ŞI Vei câştiga . Atata 
râzând ritm de dezvoltare al pe copil să evolueze, 

copilului. dar care a fost inter- 

pretat în mod radical 
  

„Dacă până la 

vârsta asta nu 

ţi-ai găsit un soț, 

vei rămâne fată 

bătrână!“ 

Femeia trebuie să se 

mărite cu orice preț, 

Chiar şi cu primul 

venit. 

E vorba fie de o 
tradiție prostească, 
fie de necesitatea de 

a mărita o fiică pentru 

ca familia să nu mai 
fie nevoită să-i asigure 

traiul. 
  

„În armată înveţi 
ce înseamnă să fii 

bărbat“ 

Micile gesturi de zi 
cu zi ale unui bărbat 

atent şi blând nu mai 

sunt valorizate. 

Bunicul întors din 

război a trebuit să 

compenseze cumva 

ororile la care a fost 

martor... 
  

„Trebuie să ne res- 

pectăm bătrânii.“ 
"Se confundă respectul 

Şi supunerea. 

Idee asociată unui 

anumit conformism. 

Când oamenii îmbătrâ- 

nesc vor putea să facă 
legea şi să-şi impună 

autoritatea. 
    „Mama este 

sfântă!“   Individul nu va putea 

să se raporteze critic 

la comportamentele 

negative ale mamei.   În sânul familiei a 
existat o „mamă eroi- 

nă“ şi, pornind de aici, 

s-a făcut o generaliza- 

re nepermisă. 
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Cum să ascultăm vocea trecutului 

2. Acum, este rândul tău: 

  

_ Consecințele 
Deviza pe care le are 

asupra vieţii tale 

Este pozitivă 
sau negativă? Proveniența 

  

  

  

          
  

Observaţie 

Fireşte, nu se pune problema respingerii tuturor ideilor, a tu- 

turor principiilor şi valorilor care structurează familia ta, însă - 

există posibilitatea să-ţi flexibilizezi anumite convingeri, atunci 

când ele atrag mai multe neplăceri decât avantaje, mai multă su- 

ferință decât împlinire. Să luăm, de exemplu, îndemnul „Trebuie 

să ne respectăm bătrânii“. Mai este el valabil, în ziua de azi? Ce 

înseamnă cuvântul „respect“? Este un principiu absolut? Chiar 

şi atunci când înaintaşii au comis fărădelegi? fa ce fel de com- 

portamente ar putea să ducă această deviză? Dacă ne distanţă 

suficient, am putea să reformulăm deviza în felul următor: „Toate 

fiinţele umane sunt demne de respect“. Respectul nu trebuie con- 

fundat, în niciun caz, cu supunerea. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Voi aduce în discuție exemplul lui Michelle, în vârstă de 60 

de ani, care suportă cu greu despotismul mamei sale și care îmi 

spune că s-ar simţi cu adevărat liberă numai după moartea aces- 

teia din urmă. Distanţându-se şi nemaisimţindu-se obligată să-i 

satisfacă toate capriciile acestei femei, care şi-a condus întot- 

deauna familia cu mână de fier, fără să ofere nimănui vreun gest 

de tandrețe, se simte mult mai bine azi, se bucură (în sfârșit!) de 

viață... de propria viață! Michelle a făcut demersurile necesare 

pentru ca mama ei să poată beneficia de toate îngrijirile care îi 

sunt necesare, întrucât nu mai consideră că este obligată să i le 

ofere ea însăși. 

Ameninţările: „Dacă nu 
Exereii | iul NF. 25 e faci cum îţi spun, n- o să 

mai primeşti desert! 
Educaţia şi abuzul de putere nu trebuie confundate! Anumite fami- 
lii instaurează un sistem de amenințări și de şantaj pentru a-i face pe 

copii să asculte sau pentru a obține ceva de la ci. Care erau amenin- 
ţările cu care te-ai confruntat când crai copil? 

După ce citeşti mai întâi cu atenție exemplele, completează tabelul urmă- 
tor, făcând apel la amintirile tale din copilărie. 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

  

Credeai că aşa Sentimentul pe Ce consecințe mai are 

  

  

Amenințare a “eri | înziuadeazi această s . . e va întâmpla? | care l-ai trăit ameninţare asupra ta? 

„Dacă nuiei | , Sunt foarte strict(â) 
note bune Indif erența cu copiii mei, insist să 

, . Nu, asta nu și un fel de facă mereu tot ceca trimestrul ăsta, Apa , E n-0 să mai se întâmpla dispreț faţă | cele spun. Sau, alt 
mesti bani d niciodată. de vorbele caz: nu îau nimic cu 

primeşu 1 ani de adulților adevărat in serios din 
buzunar, ceea ce fac ei. 

Am relaţii proaste cu 

„Dacă nu vii Credeam părinții mici pentru că 
acasă la ora cu tărie că Eram înspăi- | âmresentimente în pri- Stabilită ! intat(ă) vința lor, Sau, alt caz: 
S(âilită, 9 asta se va mantal(a). și in ziua de azi mă dau 
incasezi, întâmpla, de ceasul morţii dacă 

intârzii cât de puțin. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Observaţie 
„Dacă furi, îţi tai mâna, dacă minţi, îţi tai limba!“. Această 

femeie de 75 de ani spune că, pe când era o fetiţă, credea cu fer- 

mitate în aceste amenințări. Trebuie să înţelegi că, indiferent de 

enormitatea lucrurilor spuse, copilul crede ce-i zic adultii. Jar asta 

nu din cauză că ar fi naiv sau lipsit de inteligență. Acest lucru are 

legăturii, de fapt, cu „spaţiul“ care i-a fost lăsat pentru a se distan- 

ţa sau nu de discursul adulților. Astăzi, acestei femei îi vine greu să 

nu se supună în mod sistematic autorităţii, fie ea nedreaptă. 

Mulțumită acestui exerciţiu, îți vei da seama, pornind de la 

amenințările care erau exercitate asupra ta, cu ce sechele ai ră- 

mas până în ziua de azi. 

Exereiţiul nr. 26 « Fecompensele: 
„Vino şi ia-ţi zăhărelul!" 

Ai observat că la circ dresorii îşi recompensează animalele de fiecare 

dată atunci când execută bine ordinul primit? Este o modalitate exce- 

lentă de a obţine supunerea cuiva. Exerciţiul următor îţi va permite să 

analizezi ce semnificaţie avea recompensa în sânul familiei talc. 

Amintește=ţi de situațiile în care depuneai eforturi uriașe pentru a reuşi 
în ceva anume. Fă un semn în dreptul aşteptărilor pe care le aveai și în 
căsuţa reprezentând ceea ce ai obținut în schimb. Apoi, descrie care a fost 
reacția ta emoțională de atunci. 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

            
  

      

c: Line] E 

€ i E: & 8 

= | 9 |sElS2| sa] Ss 
O & EI |2$ | E: eg 

Nimic 

O bomboană 

Bani 

Un cadou 

Un surâs 

Un sărut 

Mândria din ochii 

părinţilor mei 

Încurajări 

Altceva; „.......... ase 

Observaţie 
Felul cum este recompensat un copil reflectă opinia adulților 

despre locul copilului în familie. „Mă oboseşti, dacă te duci să te . 
joci la tine în cameră, îți dau 5 euro“. Cel care relatează aceste 
spuse, un bărbat în vârstă de 60 de ani, își aminteşte cât de mult 

ar fi preferat să se joace cu tatăl său, măcar din când în când, 
Anumite recompense favorizează dezvoltarea copilului, altele, 
dimpotrivă, sunt oferite ca un fel de „mită“. 

Cea mai bună recompensă este, fără îndoială, mândria în- 

duioșată a părinţilor atunci când copilului îi reușește ceva. Deși 

copilul se poate bucura dacă primește bani drept recompensă, el 

poate să fie dezamăgit, în același timp, dacă nu este felicitat. O 

astfel de situaţie poate să transmită un mesaj dublu: „Valorezi 

atât cât ţi se plăteşte”. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Un astfel de sistem de recompense ne influențează chiar și 

atunci când suntem adulți. Bomboanele se poate să fi fost aso- 

ciate cu sentimentul reușitei, ceea ce ar putea duce la consumul 

excesiv de dulciuri şi la un surplus de greutate. Pe de altă parte, 
mândria poate fi asociată numai cu reușita socială. 

Prin urmare, recompensa trebuie să fie asociată cu iubirea și 

respectul, și să reprezinte o încurajare pentru a te dezvolta mai 

departe. | 

Exereitiul n 97 e Părinţii tăi şi-au dorit 
să ai un anumit destin? 

Anumiți copii sunt concepuți cu un scop precis. Exerciţiul îţi va per- 

mite să descoperi dacă părinţii tăi doreau să ai un anumit destin încă 

inainte să te naşti. 

Probabil că ţi s-a spus, sau ai intuit, că părinții tăi te-au conceput pen- 
nu ceva anume. Încercuieşte afinmaţia care ți se potriveşte. 

1. Pentrua înlocui un copil decedat (un frate mai mare). 

N
 Pentru a aduce alinare familiei, după o pierdere suferită (un unchi ucis 

în război). 

3. Pentru a reînnoda relaţia părinţilor. 

4. Pentruun beneficiu (fiscal). 

9. Pentrua vindeca pe cineva (în terapia genică, de exemplu). 

6. Pentrua-i dărui un frate mai mic sau o soră mai mică primului născut. 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

1. Pentru a urma tradiţia familiilor numeroase. 

8. Din patriotism sau ataşament faţă de propria comunitate (de exemplu, 
în Qu6bec, catolicii, fiind în inferioritate numerică în raport cu protes- 
tanții, au fost încurajați să aibă cât mai mulţi copii). 

9. Pentru a duce mai departe meseria tatălui. 

10. Pentru că părinţii îşi doreau un băiat, ori o fată, după mai mulţi copii 
de același sex. 

11. Pentru altceva: 
  

Observaţie 

Dacă ai încercuit una dintre afirmaţii, începutul existenţei tale 
a fost dirijat către un obiectiv pe care nu tu l-ai ales. Va fi inte- 
resant de observat ce impact a avut asta asupra identităţii tale, 
De exemplu, dacă menirea ta era să aduci alinare, poate că ai 
deprins de foarte devreme obiceiul de a avea grijă de alții și abia 
apoi de tine însuţi? | 

De asemenea, întreabă-te în ce fel ţi-a influențat viața acest 
obiectiv, prin raportare la anumiţi predecesori: dacă străbunicul 
meu n-ar fi fost conceput pentru..., bunicul meu n-ar fi îndurat... 

lucru care a făcut-o pe mama să-și asume... care m-a făcut să 

moștenese acest fel de a fi... 

Viaţa ta a fost „programată“ 
Exer Gițiul nr. 28 * într-un mod negativ? 
Acest exerciţiu îşi va permite să identifici mesajul care ţi-a progra- 

mat, poate, viaţa, într-un anumit fel. Acest mesaj ţi-a fost transmis, 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

probabil, în copilărie, de către persoane care sc gândeau că te pregătesc 

pentru viaţă. El ar putea să corespundă epocii și anumitor circumstan- 

ţe, și totuși să nu aibă legătură cu viața ta, ba chiar dimpotrivă, să o 

influențeze în rău. 

Gănlește=te la trei sau patnu persoane care au fost cu adevărat im- 

portante pentru tine în copilărie (părinți, familie, profesori, altcineva). 

Închide ochii, încearcă să ţi-i imaginezi în vremurile în care au trăit, să 

le revezi privirea, să le auzi glasul. Apoi, încearcă să descoperi dacă ți-au 

transmis vreun mesaj negativ. 

  

  

În ceci - |. ac 
. n ce circumstan- | pe ce credea | Consecințele 

Mesajul | țea trâit persoa- 3f ve al 
negativpe | na respectivă? eacăfaceun | negativeare 

Persoana . : bine trans- | mesajului asu- 

careţil-a | Ceevenimente | „;țândacest | pravieţii tale 
transmis i-au marcat A Pin rezent 

existența? j: P 

o, Îşi dorea ca _ 
- Ea însăşi a fost ȘI dorea Neincredere 

M „Păzeşte-te _- fetele din . 
ama de bărbaţi concepută în afa- familie să profundă, în 

sau sunt peri- ra căsătoriei şi a evite o soartă general o pă- 

bunica culoșii” fost tratată ca un |» faj de rere negativă - 

copil din flori. a despre bărbați. 
neplăcută. 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

Observaţie 

„În viaţă trebuie să înduri multe porcării, dar tu ești puternică 

şi vei reuși!“. Jată ce-și amintește Nathalie, în vârstă de 40 de 

ani, despre ce-i spunea mama ei. De-abia acum înţelege de ce nu 

a reușit să aibă parte de o relaţie liniștită, alături de un bărbat. 

Mesajul-programare pe care i l-a transmis mama sa nu o împinge 

către bărbaţii „potriviţi“, ci, dimpotrivă, către cei cu probleme, pe 

care își închipuie că poate să-i salveze, fiindcă este „puternică“, 
Conştientizând posibilele mesaje negative care ţi-au fost trans- 

mise chiar şi de către persoane cu bune intenţii, poţi să se distan- 

țezi de ele și să-ţi eroiești, astfel, propriul drum. 

E itiul 29 . Legenda familială: „A fost 
XGI CIȚIUI Nr. odată ca niciodată... 

Laurence povestește: „Draga mea“, îmi spunea bunica, „cu nu l-am 

cunoscut niciodată pe bunicul meu, pentru că cra corsar în serviciul 

regelui Spanici. Odată, când cl era plecat pe mare, soția lui a adus pe 

lume o fetiţă. Când s-a întors acasă, fetiţa avea doi ani. A spus că nu 

va mai pleca niciodată, că nu le va mai părăsi. Dar după zece ani a 

plecat din nou, iar fetiţa a murit..:. Ţic ce fel de legendă ţi-a hrânit 

imaginaţia, în copilărie? În continuare, vei învăţa cum să-i demontezi 

mecanismul. 

Răspunde la următoarele întrebări: 

1. În familia ta există vreo întâmplare care este povestită mereu şi mereu, 

la care fiecare narator îşi aduce contribuţia, înfrumuseţând-o prin ima- 

ginaţia sa? 

n... 
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50 ae exerciţii de psihogenealogie 

2. Cineţi-a povestit despre această legendă familială? 

  

  

3. Ceai simţit ascultând-o? 

  

  

Observaţie 

Copilul nu face elar diferența între realitate și imaginaţie. £l 

se implică cu ușurință în poveştile pe care le ascultă, ca şi cum 

ar fi un personaj într-un basm cu zâne. Acest lucru poate să dea 

naștere, în viaţa unui adult, la credințe, superstiții, temeri. De 

exemplu, legenda amintită a dat naştere, în ceea ce o priveşte pe 

Paurence, la o fidelitate maladivă faţă de promisiunea pe care 

i-o făcuse soţului, aceea de a-l urma. £a l-a urmat în experiențe 

care au rănit-o profund. Odată ce se înțelege acest mecanism, te 

poți elibera de el. 

Exereițiul nr. 30 + Scenariul 
repetitiv 

Sc poate întâmpla să simţi uncori că joci mereu în același scenariu, 

fără să reușeşti să-l imbunărățeşti. Ca și cum cineva te-a programat să 

rcacționezi întotdeauna la fel. Exerciţiul urmăror îşi va permite să vezi 

mult mai clar scenariul. 

Imagincază-ți că ți s-a cerut să mergi să ici pe cineva de la acraport, la 30 
de kilometri de locuinţa ta, într-o zi în care chiar nu ai timp să faci asta. 

incercuiește propoziţiile care corespund reacției tale. 
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Cum să ascultâm vocea trecutului 

Te-ai agitat toată ziua ca să-ţi duci la capăt toate treburile, însă ai reuşit 

să porneşti în ultimul minut spre aeroport. Eşti foarte atent la drum şi 

reuşeşti să ajungi, cu o foarte mică întârziere şi cu sufletul la gură... 

Rămâi impasibil, ştii că poți să faci asta, că vei ajunge la timp. Acea 

persoană ţi-a cerut un asemenea serviciu fiindcă ştia că poate conta pe 

tine! Sarcina asta aproape că îţi face plăcere... 

Verifici orarul, îl verifici din nou, te asiguri că rezervorul e plin, că maşina 

este curată, că nu vor fi probleme pe drum. Îţi pregăteşti panoul cu me- 

sajul de bun-venit. 

Te interesezi dacă trebuie să cumperi un buchet de flori. Îi duci valiza. 

Te oferi să îl/o conduci la hotel. Pe drum, joci rolul de ghid al oraşului. 

Nu-ţi place că ți se cere acest serviciu, dar te străduieşti ca totul să iasă 

bine. Te trezeşti mai repede ca de obicei, ca să ai timp să te achiţi şi de 

restul îndatoririlor. 

Observație 

Dacă ai încercuit prima afirmaţie, ai înregistrat, fără îndoială, 
. v « . . . . . 

scenariul „Grăbeşte-te!“. Te simţi mereu presat, faci o mie şi 

unul de lucruri simultan, simţi mereu că ești în criză de timp, iţi 

este foarte greu să te organizezi şi să faci lucrurile cu calm. 

Dacă ai încercuit a doua afirmaţie, ai înregistrat, fără îndoia- 

lă, scenariul „Fii puternic! “. ști stoic, curajos... ești un erou... 

Trebuie să strângi din dinţi şi să nu dai niciun semn de slăbiciune. 

Dacă ai încercuit a treia afirmaţie, ai înregistrat, fără îndoia- 
*” . .. « . . w . ” . . 

lă, scenariul „Fii perfect! „ Simaţi că trebuie să verifici flecare 

lucru, ca totul să fie în regulă până la cele mai mici amănunte. 

Nu îți permiţi luxul de a greși. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Dacă ai încercuit a patra afirmaţie, ai înregistrat, fără îndoială, 

scenariul „Fă-le celorlalți pe plac! “. ești o persoană devotată! 

Se poate conta pe tine, indiferent de ceea ce ţi se cere. Te sacrifici 

pentru fericirea celorlalți, cu riscul de a uita de tine însuţi! 

Dacă ai încercuit a cincea afirmaţie, ai înregistrat, fără îndo- 

ială, scenariul „Străduiește-te!“. Eşti convins că în viaţă totul 
este greu şi complicat, că trebuie să muncești din greu, că nu ai 

dreptul să te odihneşti, că ai aceeași soartă ca furnica din fabulă. 

Sugestia mea este să-ţi pui anumite întrebări despre originea 

acestui mod de a funcţiona. Cine ţi-a transmis acest mesaj și de 

ce? De exemplu, mesajul „Fii puternic!“ ar fi putut fi transmis 

involuntar de un bunic care a fost luat prizonier în timpul războiu- 
lui și care își datorează supraviețuirea doar capacităţii de a rezista. 

Până la urmă, războiul s-a încheiat. De ce mai crezi în acest mesaj? 

Un alt exemplu: oare mesajul „Tă-le celorlalți pe plac!“ te-a 

influenţat profund pentru că ai fost supus unui șantaj afectiv și 

nu te puteai bucura de surâsul mamei decât dacă găseai o moda- 

litate de a-i face pe plac? £ în regulă, dar în ziua de azi, persoa- 

nele din jurul tău nu îşi doresc această dependenţă afectivă. €le 

nu se așteaptă să încerci să le cumperi iubirea. 
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O O 

Completează-ţi 

propria genosociogramă 

cum, că ai descoperit şi inventariat o mulţime de informaţii, notează pe 

foaia ta (sau pe o altă hârtie) cât mai multe detalii, ce vor da un plus de 

consistenţă genosociogramei. 

Treptat, unele evidențe îți vor sări în ochi! 

Să nu uiţi de problema de la început: 

Nu înțeleg de ce mă confrunt mereu cu dificultăți într-o situaţie sau 

alta, de ce nu reuşesc niciodată să: 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

p “1 „ Cine locuieşte 
“Exereiţiul nr. 31 * cu cine 

Exerciţiul acesta te va ajuta să studiezi difericele grupuri de coabitare 

din sânul familiei cale şi să analizezi natura relaţiilor dintre acestea. 

Ja din nou genosociograma și încercuieşte cu galben persoanele care trăiesc 

sub același acoperiş. Selecționcază apoi trei grupuri de coabitare și com- 

pletează, în continuare, tabelul de mat, jos. 

  

Primul grup: Al doilea grup: | Altreilea grup: 

    

  

Cine ar trebui să 
N . 

locuiască:ăcolo şi 
nu locuieşte? . 

  

Cine nu ar trebui 

să locuiască acolo 

şi locuieşte? 

  

Ce interese (finan- 
ciare sau altele) 
justifică această 
coabitare? 
  

Ce sarcini sau ro- 

luri sunt atribuite 

fiecăruia? 

  

Cine stabileşte 
regulile? Care sunt 
relaţiile de putere?             
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Completează-ţi propria genosociogramă 

  

Primul grup: Al doilea grup: | Altreilea grup: 

  

  

Care sunt afinită- 
țile semnificative, 
cine se înțelege cu 
cine? 
  

Cine influenţea- 
ză pe cine? În 
mod pozitiv sau 
negativ? 
  

Altceva: .....csesaee           
  

Observaţie 
Habitatul este un adevărat creuzet în care se formează per- 

sonalitatea. Tiecare individualitate se modelează începând de la 
interacţiunile sale. Firește, datorită repetitivităţii, viaţa și obiceiu- 

rile cotidiene amplifică influenţa cuiva asupra noastră. Chiar și la 

vârsta adultă evoluăm, în bine sau în rău, în funeţie de persoanele 

pe care le întâlnim. Dezvoltarea copilului depinde foarte mult de 

persoanele din jur. 

Stephanie are 58 de ani. Este mult prea amabilă, iar din aceas- 

tă cauză ajunge de multe ori să fte păcălită. Copilă fiind, locuia în- 

tr-o casă mare, la un loc cu mai mulți membri ai Faniiliei. Bunicul 

luase parte la război şi era deseori sub influenţa alcoolului. Bunica 

era o femeie rigidă şi cu concepţii înguste. Mama, o femeie ima- 

tură, se ocupa prea puţin de copii (printre care şi Stephanie), iar 

tatăl era mereu plecat în călătorii pe distanţă lungă. În casă mai 

locuia şi o mătuşă, Claire, o persoană amabilă, afectuoasă, mereu 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

surâzătoare și drăgăstoasă. Suferea din cauza unui handicap şi nu 

avea mijloace să trăiască singură. Familia îi oferise un acoperiș, 

iar în schimb, ea se ocupa de numeroase sarcini gospodăreşti. 

Stephanie nu a putut să se identifice decât cu ea, singura persoa- 

nă „amabilă“ din familie. În același timp, ea a asimilat modul ei 

de funcţionare: să fie devotată celorlalți până la epuizare și, de 

asemenea, statutul de „victimă... 

Exerciţiul nr. 32 - Evidenţierea 
datelor importante 

Sc poate întâmpla ca o anumită zi din an să aibă o încărcătură miste- 

rioasă; ceva sc tot repetă în jurul aceleiaşi date, ca și cum ar exista o 

anumită predestinare. Exerciţiul următor te va ajuta să descoperi dacă 

anumite evenimente, fericite sau nefericite, se repetă la acecași dată, la 

tinc în familie. 

Notează pe genosociogramă cât mai multe date posibile, apoi analizea- 

ză-le. Citeşte mai întâi exemplul relatat mai jos, apoi scrie în tabel datele 

importante din familia ta pe care le-ai descoperit. 

î. Istoria lui Claudette 

* În Ajunul Crăciunului din 1910, tatăl lui Claudette moare în urma unei 

altercații cu un vecin, după ce amândoi au băut peste măsură. Pentru a evita 

comentariile neplăcute, familia hotărăşte să spună că tatăl a murit într-un 

accident de vânătoare. Claudette e cel mai mic dintre copii, nu are decât câ- 

teva luni. 

* În fiecare an, Crăciunul le aminteşte tuturor de acest eveniment trist şi, 

chiar dacă familia se străduieşte să nu o lipsească pe Claudette de sărbătoarea 
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Completează-ţi propria genosociogramă 

Crăciunului, fetița simte atmosfera tristă, lipsa de entuziasm a tuturor. Ea 

simte, totodată, ura pe care familia sa o nutreşte faţă de vecini. 

* La maturitate, după ce devine mamă, la rândul ei, Claudette este cuprin- 

să de anxietate atunci când se apropie perioada sărbătorilor. Ea le transmi- 

te astfel copiilor săi, în ciuda strădaniilor sale, propria indispoziţie legată de 

Crăciun. Claudette nu le-a vorbit niciodată copiilor despre ceea ce s-a întâm- 

plat. Ei ştiu doar că ea a rămas orfană de tată când era foarte mică. 

* În anii 1960, unul dintre copiii lui Claudette, devenind și el tată, simte şi 

e| aceeaşi anxietate în preajma sărbătorilor. 

* Într-un Ajun de Crăciun, pentru a-şi redobândi buna dispoziţie şi pentru 

a nu le strica sărbătoarea copiilor, se opreşte la un bar, iar apoi urcă la volan 

şi are un grav accident, în urma căruia îşi pierde viaţa. 

2. Datele importante din familia ta 

  

  

  

          
  

. Ai simţit vreo emoție Eveniment ama 
Data - - specială în legătură cu 

(fericit sau nefericit) această dată? 

Observaţie 

Începând cu exerciţiul mumărul 37, cititorul va învăța cum să 

pună capăt unei situaţii care seamănă cu un blestem... 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Exercitiul nr. 33 - Relaţiile puternice 
| importante 

În realizarea genosociogramei, ai acordat până acum o atenţie mai 

mare filiaţici, legărurilor de sânge. Dar poate că ai fost influenţat în 

cgală măsură şi de alte persoane: un profesor, un pricten de familie, 

Relaţiile acestea ți-au adus, poate, învățăminte, sprijin, afecţiune. Sau, 

dimpotrivă, persoanele respective poate că ţi-au transmis ncîncredere, 

resemnare sau o viziune negativă asupra vieții. Exerciţiul te va ajuta să 

afli care sunt persoanele acestea. 

Pe genosociogramă, încercuieşte sau adaugă cu o cariocă de culoare verde 

toate persoanele din copilărie care te-au influențat, indiferent dacă in- 

fluenţa a fost pozitivă sau negativă. Completează apoi tabelul de mai Jos. 

  

În ce fel te-a influențat | Influenţa este pozitivă 
Numele persoanei - . Le 

această persoana? sau negativă? 
  

  

  

            

Observaţie 

Uneori, în cazul copiilor care au parte de o copilărie dificilă, o 
anumită persoană ajunge să ocupe un loc important. Ea poate să 

participe la construcţia pozitivă a identităţii copilului sau, dimpotri- 

vă, să-i invadeze felul de a fi într-un mod invizibil, dar omniprezent. 

Jată o relatare care ilustrează foarte bine acest gen de influență. 
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Completează-ţi propria genosociogramă 

Olivier. are 45 de ani. El suferă pentru că este foarte îndrăgostit 
de o femeie care îl place foarte mult ca prieten, însă îl respinge 
ca iubit. Olivier spune: „Pentru că nu sunt îndeajuns de bărbat!“ 
Tatăl lui Olivier a murit când el era foarte mic, nu-şi mai aminteş- 
te de el. Mama sa, „mai interesată de sex decât de copiii ei“, s-a 
recăsătorit cu un bărbat care o bătea și care o abuza pe sora sa 
mai mică. Singurul personaj masculin pozitiv din jurul lui Olivier 
este bunicul matern: „Era un bărbat extraordinar!“; „Mă ducea la 
pescuit... Făcându-l pe Olivier să retrăiască emoţiile legate de 
aceste momente, am observat că bunicul nu se implica prea tare, 
nu oferea, în realitate, siguranţă: „Însă alături de el, puteam să 

trăiese o clipă de liniște, un moment de respiro, nu mă gândeam la 
nimic, priveam râul, fără să mă întrebe nimeni nimic...“ 

Olivier povesteşte că bunicul său s-a căsătorit de trei ori. 
Primele două soții l-au înșelat și şi-au abandonat copiii pe care 
i-au avut împreună cu el. A treia soţie, sora tatălui vitreg abuza- 

tor, era o femeie foarte firavă. 

Olivier ne explică cât de mult iubea bunicul său copiii: „Făcea 

totul pentru ci! £i erau viaţa luil“. Așa este, însă ce fel de identi- 

tate masculină putea să-i transmită bunicul nepotului? ste lim- 

pede că acest bărbat nu ştia cum să-și aleagă o femeie, că el 

însuşi avea probleme în ceea ce priveşte propria identitate mas- 

culină. Prin urmare, nu putea să-l ajute pe micul Olivier să se 

dezvolte, arătându-i care erau calităţile pe care putea să şi le 

pună în valoare. 

Când Olivier a devenit adult, bunicul i-a criticat neîncetat 

alegerile de viaţă. Așadar, bunicul nu era un om perfect, chiar 

dacă avea calităţi grozave! Şi tocmai această identifleare cu bu- 

hicul îl conduce pe Olivier să aibă parte în mod repetat de eșe- 

Curi amoroase. 
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Exerciţiul nr. 34 « Aechile dispute 
Nu există, practic, familii în care să nu fie conflicte. Poate fi vorba de 

lupta pentru moștenire, de o nedreptate, de certuri care au pornit de 

la politică, anumite credinţe, infidelitate, rivalitate etc. Familia ta (şi, 

prin urmare, tu însuți) a fost prinsă în dispute de acest fel? Cu ajuto- 

rul următorului exercițiu, vei putea să identifici dispurele, s să înţelegi 

poziţiile părţilor beligerante. 

Folosind un creion roşu, încercuieşte în propria genosociogramă numele 

diferitelor persoane implicate. Descrie fiecare conflict în căsuţele din ta- 
belul de mai jos. 

  

  

  

  

            

Ce se spune în familia | Ce spunea „duşmanul“ | În ceeacete priveşte, 
ta despre „duşman“? despre familia ta? perpetuezi acest conflict 

De ce? De ce? sau suferi de pe urma lui? 

Observaţie 

Fie că perpetuezi sau suferi din cauza unei vechi dispute, nu 
uita că nu este vorba despre tine, ci despre istoria familiei tale. 
Este foarte important să te întrebi dacă are rost să continui dis- 
puta sau dacă n-ar fi mai bine să fluturi steagul alb şi să te dis- 

tanţezi de acest conflict, care nu este al tău. 
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Poate fi de ajutor exemplul următor, cel al lui Marie-Claude. 

£a era nepoata preferată a lui Jeanne, sora tatălui ei, Georges. 

Totuși, la 57 de ani, ea hotărăşte să nu o mai vadă și suferă foarte 

mult din cauza asta. 

Întâmplările au loc în Algeria. În 71945, sfârșitul războiului îl 
găsește pe Georges epuizat, deprimat. Rene, fratele său, a fost 

ucis pe front. Mama sa (bunica lui Marie-Claude), foarte afee- 

tată de moartea fiului, se îmbolnăvește grav. Georges încearcă să 

uite de suferinţă printre ai săi, fiind ajutat mai ales de faptul că i 

s-a născut o fetiță, Marie-Claude, în 7196. 

Sarcina de a avea grijă de mama sa, care este pe moarte, cade 

pe umerii lui Jeanne. Pucrul acesta o împiedică să se mărite, așa 

cum îşi dorise. În familie se naşte o stare de tensiune, dar nu in- 

tervine încă ruptura. Jeanne acceptă situaţia. Jar când mama lor 

moare, Jeanne se căsătorește. | 

În Algeria izbucnește războiul. Convingerile politice ale soțului 

lui Jeanne îi determină pe cei doi să fugă din faţa conflictului şi 

să se stabilească în sudul Franţei. Tatăl lor se îmbolnăvește atunci 

grav, iar de data asta e rândul lui Georges să-i ofere sprijinul 

necesar. Însă în haosul de la începutul anului 1962 nimic nu mai 

funcţionează normal (transporturile, instituţiile medicale etc.) şi 
se ia hotărârea ca tatăl lor să meargă... la Jeanne. 

Atunci când tatăl moare, la începutul anului 1964, Georges se 

află și el în Franţa. Fiind, însă, mult prea slăbit și tulburat din 

cauza schimbării modului de viaţă, nu poate să se deplaseze în 

celălalt capăt al țării pentru a asista la funeralii. De data aceasta, 

Jeanne nu mai acceptă situaţia. Toate vechile resentimente ies la 

suprafață, iar cei doi fraţi îşi aruncă insulte, își spun în toate 

felurile, se produce o ruptură. 

Marie-Claude, care avea atunci 17 ani, este prinsă fără voia 

ei în acest conflict. Se simte respinsă şi abandonată de mătușa pe 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

care o iubea şi cu care s-a identificat deseori. Doar la vârsta de 

58 de ani, în urma unui demers psihogenealogic, s-a hotărât să-i 

scrie mătuşii sale, apoi a mers să o vadă. 9-a bucurat de o primire 

călduroasă, care i-a făcut mult bine! 

Exereițiul nr. 35 Cine se aliază 
cu cine? 

Dacă până acum ne-am concentrat asupra conflictelor de familic, în 

continuare vom analiza alianțele din cadrul familiei. Cititorul va des- 

coperi astfel că există afinități uimitoare între cele două problematici. 

Încearcă să identifici în genosociogramă alianțele din propria familie și să 
le simbolizezi fie subliniind, fie încercuind numele persoanclor cu ajutorul 
unui creion portocaliu, apoi completează tabelul de mat jos. 

  

Mai este valabil Alianţele sunt 
La ce serveau pozitive pentru 

. Cc t A sui ” 
aceste alianțe? acest lucru pe tine, te ajută sau 

“| sunto povară? 
  

Prima alianță 

  

A doua alianță 

  

A treia alianţă           
  

Observaţie 

Se știe că dacă o persoană are o influență asupra noastră, este 

pentru că îi permitem. Încearcă să-ţi faci o idee clară despre acele 

alianţe care te ajută să câştigi încredere în sine. Este vorba de le- 

gături cu pjersoane pozitive, integre şi binevoitoare? Unele alianţe 
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Completează-ţi propria genosociogramă 

corespund unor reprezentări greșite, unor sisteme de valori ce tre- 

buie reexaminate. Oare este constructiv pentru tine să faci alianţe 

cu persoane care deţin o putere morală sau financiară asupra ta? 

Gândeşte-te la ceea ce ai avut de câștigat, dar și de pierdut de pe 

urma acestor alianțe! 

Uneori, suntem constrânși să interacționăm cu anumite persoa- 

ne, dar ştim foarte bine unde ne situăm în raport cu ele şi nu dorim 

să formăm o alianță, rămânând la stadiul unei relații amabile. 

Exercițiul nr. 36 « Cine înşală pe ine? : - _Şicu cine? 

Secrete de alcov, infidelirăţi, legături extraconjugale... tot ceca ce ofe- 

ră subiecte ceatrului de vodevil lasă descori urme în viața adevărată, 

urme pe care este important să le identificăm. Este ceca ce îşi propune 

exerciţiul care urmează. 

incearcă să identifici relațiile ascunse sau adulterine din propria geno- 

sociogramă. Trage o linie, cu un creien maro, între numele persoanelor 

implicate. Răspunde apoi la întrebările următoare. 

1. Ce consecinţe au avut aceste relații asupra familiei tale? 

  

  

2. Te-ai născut în urma unei asemenea relații sau eşti la distanţă de una sau 

două generaţii de cineva care a venit pe lume astfel? Dacă da, ce simţi în 

legătură cu acest lucru (ruşine, indiferenţă etc.)? 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

3. S-a întâmplat să descoperi pe neaşteptate că ai un frate sau o soră? 

Dacă da, ce consecinţe a avut acest lucru, ce sentiment a trezit în tine 

descoperirea aceasta (bucurie de a cunoaşte pe cineva de acelaşi sân- 

ge, ură faţă de părintele infidel etc.)? 

  

  

Observaţie 

Se ştie că la generaţiile precedente divorţul era foarte rar. Unul 

din motive era acela că Biserica avea o influență puternică asupra 

societăţii, iar al doilea, pentru că femeile nu erau independen- 

te din punet de vedere financiar, în cele mai multe 'din cazuri. 

Așadar, anumite situaţii problematice au persistat, deseori, pen- 

tru că femeia înşelată nu avea curajul să înfrunte un divorț şi 

consecințele financiare care i-ar fi urmat. 
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A înapoia un lucru celui 

care i se cuvine de drept, 

în vederea reconcilierii 

  

A ai înțeles felul în care te-a condiţionat trecutul, cum ai fost uneori 

marioneta acestuia. Poţi, aşadar, să tai firele invizibile care te împing să 

acţionezi într-un mod nepotrivit în anumite circumstanţe. De fapt, oamenii 

nu se pot elibera decât de un lucru pe care îl cunosc. 

Prin faptul că oamenii se delimitează de lucrurile care-i pun în dificulta- 

te, nu înseamnă că ei trădează valorile familiilor lor! Acest lucru le va permi- 

te să pună capăt repetiţiei şi să protejeze generațiile viitoare. În plus, odată 

eliberaţi de interdicțiile şi obligaţiile pe care ei înşişi şi le-au impus, oamenii 

pot să construiască relații autentice şi plăcute cu familia lor. Când vei merge 

în vizită la familia ta, va fi pentru că aşa alegi, şi nu din obligaţie! Şi zâmbetul 

tău va fi atunci un zâmbet sincer... : 

“1. Îndrăzneşte 
Exercitiul Nr. 37 ” să fii neloial! 

Mulce loialicăți familiale au consecinţe dezastruoase! Unele dintre cle 

por părea anodine („Nu mi-aş permite niciodată să-mi cumpăr pulove- 

rul acela drăguţ, ar însemna să arunc cu banii pe fereastră, în timp ce fa- 

milia mea a trebuit să sc sacrifice pentru ca cu să pot studia”), alcele sunt 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

mai grave („N-aş putea niciodată să mă căsătoresc cu o persoană de altă 

religic, tatăl meu s-ar răsuci în mormânt!“). Cu toate acestea, asemenea 

loialităţi ajung să îţi limiteze foarte mult libertatea de acţiune. 

Cititonul este rugat să reia exercițiile 23, 24, 27 și 30, şi să completeze apoi 

tabelul de mai jos. 

  

  

Nu-mi - Îmi . 
permit să... Peniru că... dia Pentru ca... 

Bunicul meu a În felul acesta voi 
Mă odihnesc | fost nevoit să fi O persoană plă- 
atunci când | muncească din | Face o siestă. cută pentru mine 
sunt obosit. greu pentru a-și Vînsumişi pentru 

hrăni familia. familia mea. 
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A înapoia un lucru celui care i se cuvine 
de drept, in vederea reconcilierii 

Observaţie 
Nu-i așa că te simţi mai liber? Să nu-ţi fite teamă să renunţi 

la aceste convingeri atât de rigide, deoarece, cu cât te vei simţi 

mai bine cu tine însuţi, cu atât vei fi o prezență mai plăcută 

pentru ceilalți! 

Acordă-ţi cu adevărat această șansă, dar nu încerca „să-ţi iei 

revanșa“, fiindcă asta te-ar face revendicativ şi agresiv! 

Exereițiul nr. 38 « Indrăzneste | - să nu te supui! 
Poate că ai obiceiul de a reacționa precum un copil înţelept, ascultă- 

tor, şi te supui unor obligaţii care te plictisesc de moarte. Cine arc o 

ascmenca autoritate asupra ta, încât nu ştii cum să refuzi ceca ce nu îţi 

convine? 

Răspunde la întvebăvile următoare, încercând să faci diferența între ceca 
ce reprezintă micile compromisuri necesare vieții în societate sat vieții «le 

familie, și compromisurile inacceptabile. 

Î. Ce lucruri ți se cer şi nu îndrăzneşti să refuzi? 

  

  

2. Cum aiputea să refuzi ceva cu fermitate, fără să fii agresiv? 

  

  

Observaţie 

Ți-ar putea fi de folos să înveţi să comunici într-un mod 

non-violent. )ată câteva principii: 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

* xprimă-ţi sentimentele fără să îţi ataci interlocutorul. Vu 
critica faptul că celălalt îți cere ceva, însă arată ce nu-ți convi- 

ne, asumându-ţi responsabilitatea şi, dacă este posibil, făcând o 

propunere constructivă. | 

* De asemenea, evită să foloseşti fraze de genul „Tu nu vezi 

că nu am timp?“, pentru că în ochii interlocutorului aceste cu- 

vinte reprezintă o acuzaţie. Foloseşte mai degrabă fraze de genul 

„Nu vreau să fac asta, pentru că azi chiar am chef să mă odih- 

nesc“ (sau să merg la cinema, la plajă ete.) 

* Vino cu o alternativă, cum ar. fi: „Îţi propun să o lăsăm 

pe mâine“, asta dacă într-adevăr îţi convine. Sau: „Întreabă pe 

alteineva!“, „Haide să-ţi explic cum se face!“ ete. 

Exerciţiul nr. 39 = Nu-ti fie teamă 
să te înfurii! 

Nedreptatea, umilința, trădarea, respingerea, abandonul dau naștere 

la răni foarte dureroase. Reflexul natural este să re revolți în privința 

acelui lucru care-ţi face rău. Însă educatorii numesc deseori capriciu 

ceca ce nu este decât expresia unei furii intense, cauzate de faptul că un 

copil nu înţelege sensul constrângerilor care i se impun. 

După ce citeşti mai întâi cele două exemple relatate în continuare, notează 
în tabel tot ceca ce îți provoacă o reacție de furie = nedreptăți, umilinţe, 

trădări, respingeri, abandonuri etc. 

1. Elodie şi Amelie 

* Elodie are 19 ani. Ea este cea care a solicitat ședința de terapie. 

Mama sa, Florence, a fost abuzată de un unchi timp de cinci ani, când era 

mică. Elodie îşi aduce aminte de un eveniment traumatizant pentru ea: 
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A inapoia un lucru celui care i se cuvine 
de drept, in vederea reconcilierii 

avea vreo zeci ani şi se uita la televizor în camera de zi. Dintr-odată, a auzit . 

gălăgie mare în bucătărie. Fetiţa s-a grăbit într-acolo şi a descoperit-o pe 

mama sa, tulburată şi plină de sânge... tocmai se tăiase. În acea clipă, a 

înțeles că va trebui să aibă grijă de cei doi fraţi ai ei mai mici. În cursul 

şedinţelor de terapie, ea şi-a conştientizat sentimentul de furie născut din 

nedreptatea de a fi fost nevoită să ducă o povară atât de grea la vârsta la 

care ar fi trebuit să trăiască fără griji. Pe de altă parte, era exclus să o ca- 

ute pe mama ei ca să-şi exprime furia pentru o situație trăită în copilărie. 

+ Amelie are 47 de ani. Mama sa a neglijat-o dintotdeauna. Deşi Amelie 

a fost violată la 15 ani de cumnatul ei, mama ei nu a crezut-o. Chiar şi 

- în ziua de azi, mama ei o critică fără încetare, o batjocoreşte şi, cu toate 

acestea, contează pe ea pentru a-i fi un sprijin la bătrâneţe, făcând-o să se 

simtă vinovată printr-un şantaj emoţional. În urma demersului întreprins în 

cursul şedinţelor de terapie, Amelie a reuşit ia atitudine în faţa mamei sale. 

2. Sentimentele tale de furie 

  

Sentimentul tău de 

nimente din trecut? 

Ce comportament 
Ce lucruri te fac Cine ţi-a furie este legat de | ar fi potrivit pentru 
să reacţionezi | provocat acest | comportamente din | a „repara” situaţia 

prin furie? sentiment? | prezentsaudeeve- | careiţiprovoacă 
furie? 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

  

  

          
  

| Sentimentul tău de | Ce comportament 
Ce lucruri te fac Cine ţi-a furie este legat de | ar fi potrivit pentru 
să reacţionezi | provocatacest | comportamente din | a „repara” situaţia 

prin furie? sentiment? | prezentsaudeeve- | care îţi provoacă 
nimente din trecut? - furie? 

Observaţie 

Nu vei putea trece de la suferință direct la pacea interioară, 

fără să trăieşti un sentiment de furie! Revolta împotriva nedrep- 

tății este foarte eliberatoare. Doar în acest mod poate cineva să 

recunoască realitatea situaţiei trăite. Astfel, în loc să gândească 

despre sine că nu au fost nişte copii prea isteţi, unii îşi dau atunci 

seama că, de fapt, nu li s-a oferit nicio posibilitate, nicio ocazie 

pentru a avea inițiative. 

Dar atenţie! Nu este cazul să te înfurii în prezent din cauza 

unor nedreptăți din trecut. Dacă în prezent ţi se face o nedreptate, 

poți, fireşte, să te opui cu intensitate, cu determinare, cu putere, 

fiindcă ești adult. Însă dacă nedreptăţile sunt de domeniul tre- 

cutului, acceptă furia cauzată, în copilărie, de educaţia primită. 

£a poate fi exprimată prin anumite acte simbolice, după cum voi 

arăta în exerciţiul următor. 
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A inapoia un lucru celui care i se cuvine 
de drept, in vederea reconcilierii 

Inventează 
Exer cițiul nr. 40 « un act simbolic! 
Un act simbolic poate să fie foarte eliberator, dacă este însoțit de trăi- 

rca unei emoţii. Pentru asta, actul simbolic trebuie să fic asociat cu un 

anumit ceremonial, nu trebuie făcur în grabă... Inventează-ți propriul 

ceremonial! 

În acest punct al parcursului tău, notează în tabelul de mai Jos ce senti- 

ment ai vrea să exprimi şi scric în căsuţa de alături ceremonialul pe care 

ai putea să-l creezi. 

  

Vreau să închei cu... Ceremonialul 
  

Aş dori să-i spun unui predecesor 
tot ceea ce am pe suflet. 

O să-i scriu o scrisoare, apoi o voi 
arde. 

  

Aș vrea să-i trimit înapoi unei per- 
soane tot răul pe care mi l-a făcut. 

Voi lovi cu pumnii într-o pernă, gân- 
dindu-mă la persoana respectivă, ca 
să mă eliberez. 

  

Nu mi-am putut lua rămas bun de 
la bunica mea, pentru că am fost 
împiedicată să merg la ea la înmor- 
mântare. 

O să aprind o lumânare pentru ea, 
îi voi duce un buchet de flori, o să-i 
spun că mi-e dor de ea, o să plâng, 
dacă simt nevoia. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

Vreau să închei cu... Ceremonialul 
  

  

        

Observaţie 

Aceste acte simbolice au un caracter reparator fiindcă, prin 

intermediul lor, oamenii pot trăi o emoție care a fost blocată, 

suprimată. Așadar, nu te limita numai la furie, explorează între- 
gul domeniu al emoțiilor: bucurie, satisfacţie (poate că de fapt ai 
fost împiedicat, de asemenea, să-ţi exprimi senzaţia de bucurie), 

tristețe, supărare, frică, teamă etc. 

Țrăieşte aceste emoții „ca un copil“, fără măsură, însă numai 

la nivel simbolic. Este efectul a ceea ce poartă numele de cathar- 
sis. Aminteşte-ţi că deseori este folositor, atunci când urmezi un 

astfel de demers, să ai alături un profesionist specializat în ase- 
menea metode. 

Exercițiul nr. 47» Cine beneficiază de faptele tale bune? 
Descori, oamenii sc simt „responsabili“ de bunul trai al anumitor per- 
soane, al familici lor, al celor care îi înconjoară. Exerciţiul următor își 
propune să-l facă pe citiror să reflecteze la faprul că se îngrijește de 
anumite persoane, indiferent dacă din obligaţie sau din plăcere, 

În continuare, fă o listă cu beneficiarii faptelor tale bune. 
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A inapoia un lucru celui care i se cuvine 
de drept, în vederea reconcilierii 

ÎN oc oa Goo 

2:_____ Da a 

Soo ooooooonnonnna Boooooononnooa noa 

A o ooononoonana Dion 

5: __oooooonananmaa  ÎD_o_ooocoacooaaaa aa 

Observaţie 

Țe-ai gândit și la tine însuţi? Dacă da, ce loc ţi-ai acordat în 

această listă? Dacă nu ţi-ai acordat niciun loc, ai făcut o mare 

greșeală! Este esenţial ca numele tău să se afle pe primul loc pe 

lista beneficiarilor! Asta nu înseamnă că restul persoanelor tre- 

buie înlăturate, dar cum poți, de exemplu, să te îngrijești de copiii 

tăi, dacă tu însuţi nu eşti „într-o stare bună“? Oricum, e un lu- 

cru cunoscut că un exemplu bun valorează mai mult decât o mie 

de cuvinte. Copiii învaţă mai degrabă prin imitație decât urmând 

sfaturi, mai ales că de multe ori sfaturile sunt contrazise de com- 

portamente. Atunci când părintele le spune copiilor: „Fiţi fericiţi şi 

liberi, este important să nu faceţi ca mine!", un asemenea mesaj 

provoacă neliniște şi confuzie. Nu este o formă de egoism dacă te 

pui pe tine însuţi pe primul loc! Este ceva de bun-simaţ! 

Exer'cițiul nr. 42 « Atine doliu 
Anumite situații rămân cu noi pentru rordeauna, „locuiesc“ în sinca 

noastră. Pentru a te putea detașa de clc, trebuic mai întâi să le identifici. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Plecând de la exemplul următor, exemplifică situațiile care te preocupă și 

de care simţi nevoia să te eliberezi. 

Î. Odile 

Odile, în vârstă de 52 de ani, încearcă de când se ştie să se facă ac- 

ceptată de mama sa, să o facă să-i fie recunoscătoare, să o iubească ne- 

condiţionat. Pentru asta, ea alternează între tentativele de a avea anumite 

discuţii lămuritoare cu ea, devotamentul neobosit, nenumăratele servicii 

pe care i le face şi episoadele de furie. Aspectul obsesiv al relaţiei cu 

mama ei, de care Odile e mai mult sau mai puţin conştientă, o împiedică să 

fie dispusă să dezvolte relaţii sănătoase şi constructive cu alte persoane. 

Nu poate să se bucure de viaţa ei de femeie, de viața amoroasă, de viaţa 

de mamă... Este mult prea preocupată să caute apă într-un puț sec, fără 

să vadă, aşadar, izvorul care curge la doi paşi. Ar trebui să ţină doliu după 

speranţa de a avea o mamă afectuoasă. | 

2. Trebuie să ţin doliu după: 

  

  

Observaţie 

Uneori este de ajuns un declic pentru ca oamenii să poată în 

sfârșit să profite de viaţă! Abandonarea unei speranțe sortite eşe- 

cului, detașarea, renunţarea la un obiectiv imposibil de atins ete. 

sunt, de fapt, mult mai ușor de realizat decât se crede. Vei vedea 

că nu este o catastrofă să renunţi. Astfel, vei descoperi în tine 

însuţi resurse nebănuite! 
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A înapoia un lucru celui care i se cuvine 
de drept, in vederea reconcilierii 

Exerciţiul nr, 43 « A face pace ) - în tine însuţi 
Se vorbeşte foarte mult despre iertare. Eu însă prefer să vorbesc despre 

a face pace în tinc însuți, pentru că, odată ce renunţi să mai ceri să ți 

sc facă dreptate, nu serveşte la nimic să cauţi răzbunare sau o revanșă. 

Asta ar însemna să te preocupi de același subiect și să-i dedici timpul și 

energia ta. Ar fi mai bine să laşi totul în urmă şi să mergi mai departe, 

cu seninătate. 

Răspunde la întrebările următoare. 

î. Rezumă în câteva cuvinte situaţia de care doreşti să te eliberezi: 

  

  

2. înce fel această situaţie este una toxică pentru viața ta? 

  

  

3. Lace anumetrebuie să renunţi? 

  

  

> Ce ai avea de câştigat dacă renunţi? 

  

  

5. Cumvei face acest lucru? 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Observaţie 

A face pace în tine însuţi înseamnă să te eliberezi cu adevărat 

de o povară grea pe care o porți de ani şi ani de zile. Vei descoperi 

"cu bucurie cum e să alergi fără să ai o piatră legată de picioare! 

“Vei simţi, din nou, bucuria de a descoperi, de a crea, de a-ți oferi 

șansa să te dezvolți. 

„În acest sens, poți să simbolizezi schimbarea de direcţie din via- 

ţa ta încetând, de exemplu, să mai porți o bijuterie, scriind un re- 

zumat al întregii povești, mergând în pădure pentru a-ţi reîncărca 

bateriile, scriind, ca un fel de mantră, „Fac pace în mine însumi“, 

pictând, cântând la un instrument ete. 7ii imaginativ şi creativ. 
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O O 

  Ce urmează”? 

Propria ta identitate [Sv
r 

no
Sa
NI
na
 p

e 
no
s]
 

e ultima parte au fost prezentate mai multe exerciții cu ajutorul cărora 

te poți raporta la tine însuşi ca la o persoană autonomă. Vei încerca, 

astfel, să te eliberezi de acele lucruri care îţi erau o a doua natură, împie- 

dicându-te să fii tu însuți. 

Bineînţeles, persoanele şi circumstanţele din copilăria ta rămân im- 

portante... 

Bineînţeles, nu trebuie să renegi sau să respingi totul! 

Bineînţeles, există loialităţi familiale care ne cer să dăm dovadă de 

blândeţe, iubire, consecvență. 

Dar cine eşti tu cu adevărat? Care sunt abilităţile tale, care sunt punc- 

tele tale forte? De asemenea, care sunt domeniile în care nu excelezi? De- 

venind conștient de aceste lucruri, vei putea înainta în viață încrezător, vei 

putea realiza proiecte cu adevărat potrivite personalității tale şi vei reuşi! 

Care sunt 

Exersiţiul nr. 44 - preferinţele tale? 
Cu ajutorul acestui exercițiu vei scrie pe larg despre preferinţele talc și 

calităţile care au legăcură cu ele. 

Lirmând exemplul de mai jos, serie în tabelul următer lucrunle care îți 
plac și calităţile care reflectă aceste preferinţe. Nu fi exces» de modest! 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

Lucrurile la care ţin foarte mult, . - d Calitățile mele 
lucrurile care-mi fac plăcere ! 
  

A şti să ai grijă de tine însuţi, a şti 
să trăieşti bine, a ști să-ţi păstrezi 
calmul chiar şi în situaţiile dificile, 
a fi indiferent(ă) la ceea ce spune 
gura lumii. 

Îmi place foarte mult 
să-mi fac.siesta. 

  

  

  

  

        
  

Observaţie 

Caută lucrurile care-ţi fac plăcere! Acordă atenţie calităţilor 

tale! Apreciază-le, bucură-te de plăcerea născută din faptul că te 

accepți pe tine însuţi! Nu te mai concentra asupra defectelor tale, 

așa cum fac atâția oameni. 
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Exersițiul nr. 45 * 

Ce urmeazâ”? Propria ta identitate 

Care sunt i 
capacitățile tale? 

După ce ai reflectat asupra preferințelor tale, fă acelaşi lucru în ceca ce 

riveste propriile capacități. privcș P 

Încercutește, în tabelul de mat jos, fiecare trăsătură care i se potrivește. Nu 

ezita să adăuggi şi altele, dacă este cazul. 

  

Cuvinte care denumesc 

  

  

  

  

  

Domeniul capacităţile pe care le am 

Sunt bun organizator, un bun administrator, sunt eficient, 
Organizare | am voinţă, perseverenţă 

Altceva: ________oooooooooono aaa 

c . Fac sport, am rezistenţă, sunt elegant, am forţă fizică, am 
eca ce ține Ai . Ai detii ee 

: grijă de propriul corp, am o sexualitate împlinită, ştiu să mă 
de propriul | 
corp relaxez 

Altceva: _________o_ooooooooonooaoaaa 

Am sensibilitate estetică, deschidere intelectuală, arta îmi 
Artă produce emoții intense 

Altceva; ________ooooooooooazaaaaa 

Sunt un prieten de nădejde, ştiu să ascult, comunic uşor cu 
Relații persoane necunoscute, fac servicii celorlalţi. 

Altceva: _________oooozoaoaoooaaaaaa 

Competenţă | Pricepere; competenţa mea este recunoscută 

profesională | Altceva: __________oooooooozoazaa 
  

Inteligență, 
Sunt capabil să înţeleg, să construiesc raționamente, să 
analizez 

  

gândire Altceva; _________oooaoozaoaaaaaaa22 

Creativitate Am imaginaţie, capacitatea de a inventa 

Altceva; _______o_oooaaaaaaaaaaaaaaoa 
  

Sunt capabil de iubire, tandreţe, sunt atent, sunt capabil să 

    Afectivitate | am grijă de celălalt 
Altceva; _________ooooooaoaaaaaaaa 

Sunt capabil să iau hotărâri, să întreprind acţiuni, să fac 
Acţiune lucrurile să funcţioneze     Altceva: ___________oooaaaaaaa 2223 
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Observaţie 
Descoperă cât este de plăcut să te priveşti eu bunăvoință! £u 

nu-i sfătuiesc pe cititori să falsifice sau să camufleze realitatea, 

doar pentru a avea o imagine cât mai pozitivă despre ei înșiși! 

Sunt, însă, convinsă că nu toți oamenii ştiu care sunt punctele 

lor forte. 

RE Care sunt realizările tale 
o, “vu 

EXer cițiul nr. 40 şi ce fel de alegeri ai făcut? 
În viață, oamenii se implică în numeroase acţiuni în care pun foarte 

mult din ci înşişi. Inventariindu-le, ei vor putea să își formeze o imagi- 

ne de ansamblu asupra calităților lor. 

După ce vei nota în tabel unele din acțiunile și alegerile făcute, din trecut 
sau din prezent, încearcă să-ți dai seama care sunt calitățile care te-au 

stimulat să le întreprinzi, apoi care sunt calităţile pe care ți le-ai dezvoltat 

în urma acestor acțiuni și alegeri. 

  

Care sunt calităţile pe 
care ţi le-ai dezvoltat în 
urma acestei acțiuni? 

Ce te-a împins să între- Acţiune o. du 
prinzi această acțiune? 
  

M-am hotărât să-mi (arăt să-mi Preferința pentru con- | Dexteritatea, 

  

zugrăvesc din n . ee 
b i A ou fort, gustul estetic originalitatea 

Mi-am schimbat opţiu- Dorința de a cunoaşte Perseverenţa, inteli- 
ceva nou, dorinţa de a | 

nea profesională. genţa, curajul 
mă realiza 
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Ce urmează? Propria ta identitate 

  

  

  

  

  

            

aa Care sunt calităţile pe 
- Ce te-a împins sa între- a - 

Acţiune [] = ei care ţi le-ai dezvoltat în prinzi această acţiune? | “ma acestei a cţiuni? 

Observaţie 

Încearcă să-ți conştientizezi valoarea. Cu ajutorul unor mici 

exemple sau al marilor împliniri, ai putut să identifici anumite 

constante. Acestea sunt în mod sigur punctele forte ale persona- 

lității tale, elemente în care poți să ai încredere. 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Exercitiul nr. 47 „Relaţiile tale 
de prietenie 

Cu siguranță că ai prieteni. De ce i-ai ales? Ce spune lucrul acesta de- 

spre calităţile cale? Pe de altă parte, ci de ce te-au ales ca prieten? Ce fel 

de calităţi îţi recunosc aceştia? 

Fă o listă cu prietenii tăi apropiați și completează apoi rubricile tabelului. 
Nu ezita să le pui întrebarea enunțată în ultima coloană a tabelului. 

  

  

  

Prietenii pe care Calitățile tale în raport | Ce apreciază prietenii 
i-ai ales cu această alegere tăi la tine? 

G6rard, pentru inteli- , _ Buna dispoziție 
.” -] Dorinţa de a înțelege „, ! 

gența / nțeleg creativitatea 

Știu să mă relaxez și să | Faptul că ştiu să 
Michelle, pentru umor | mă bucur de momente- | ascult și că potsă 

le frumoase conteze pe mine 
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Ce urmează”? Propria ta identitate 

Observaţie 
Da, așa este, prietenii tăi te iubesc pentru ceea ce ești! Da, ești 

o persoană amabilă, demnă de stima lor. Trebuie să înţelegi că 

dacă ai prieteni, asta nu se datorează faptului că ei sunt drăguţi, 

binevoitori şi că te tolerează cu răbdare. fii prieteni pentru că ci 

recunose în tine unele calități pe care le apreciază! 

Exereițiul NF. 48 + Caracterul tău 

Helene se percepe ca o persoană plină de resentimente şi egoistă, dar 

ceilalți nu văd la ca decât zâmbetul, generozitatea şi disponibilitatea 

de a asculta. Oamenii au trăsături de caracter de care nu sunt cu ade- 

vărat conştienţi şi de care află prin intermediul apropiaților. Care sunt 

trăsăturile tale de caracter? 

Notează în prima coloană din tabel toate calitățile despre care ai auzit vor- 

binudu-se în cea ce te priveşte. Distanţează-te cu sinceritate şi scrie ce crezi 

despre cle, şi, de asemenea, dacă există anumite fapte prin care le poți ilustra. 

  

Ai auzit spunându-se 
despre tine, ca fiind un 

fapt evident: 

Recunoşti în mod Există întâmplări 
obiectiv aceste calităţi? care le confirmă? 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

  

  

  

  

          

pi auzit spunând se Recunoşti în mod „Există întâmplări 
esp fapt eident obiectiv aceste calități? care le confirmă? 

Observaţie 

Din când în când, poţi să te bucuri și să te mândreşti cu ca- 

litățile tale cele mai firești. Asumă-ţi faptul că ai aceste calităţi! 
Adevărata ta.natură ascunde comori! 

Exercitiul n. 49 « Care sunt visele 
şi proiectele tale? 

Acum, că îşi cunoşti preferinţele, abilitățile şi caracterul, îţi vei descrie 

cu ajutorul acestui exercițiu toate visele și proiectele. 

În coloana din stânga a tabelului următor, vei descrie care sunt mari- 
le tale visc și proiectele pe care ţi-ai dori să le realizezi. În coloana din 

dreapta, vei scrie despre calitățile care, după părerea ta, se află la originea 
acestor vise sau proiecte. 
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Ce urmeazâ”? Propria ta identitate 

  

Visul/proiectul tău 
Trăsăturile care susţin 
acest vis sau proiect 

  

Visezi să călătorești prin toată 
Europa, făcând autostopul. 

Originalitatea, creativitatea, spiritul 
de aventură, dorinţa de a întâlni 
oameni „adevăraţi“, capacitatea de 
mă entuziasma, de a mă bucura 

  

Visezi să devii campion la şah. 
Logica, ambijia, strădania, 
constanța, gândirea strategică 
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50 de exerciţii de psihogenealogie 

Exereiţiul nr. 50 - Oferă i dreptul 

Exigenţa perfecțiunii este cel mai rău factor care distruge încrederea 

în sine! Cu ajucorul acestui exerciţiu, vei învăţa să fii indulgent cu tine 

însuți. 

Răspunde la întrebările următoare, după câteva momente de reflecţie. 

1. Caresuntacele domenii în care eşti preocupat ca tot ce faci să fie perfect? 

  

  

2. Miza este într-adevăr atât de importantă pe cât crezi? 

  

  

3. Care sunt consecinţele acestei exigenţe asupra încrederii tale în sine? 

  

  

A. Care sunt motivele legate de psihogenealogie care stau la baza acestei 

nevoi de perfecțiune? 

  

  

Observaţie 

N-ai putea să o lași puţin mai moale? Vei vedea cât de ușoară 

va fi viața! Poate că exemplul următor te va ajuta să îţi dai sea- 

ma de acest lucru. 

Chan, o chinezoaică, este mama unui băieţel de cinci ani. 

Această femeie drăguță, iubitoare şi sensibilă povesteşte că nu se 
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Ce urmează”? Propria ta identitate 

poate împiedica să nu-și lovească din când în când băiatul. Plânge 

din cauza asta, ştie că nu este bine ce face, însă nu poate să se 

oprească, mâna o ia înainte şi nu se poate opri. Jată cum o astfel 

de problemă poate fi rezolvată cu ajutorul psihogenealogiei. 

* Mai întâi, stabilim în ce contexte apare comportamentul 

mamei: 

— atunei când băiatul se descurajează în timpul lecţiilor de 

pian; 

— atunci când nu o salută pe vecină... 

* În continuare, stabilim ce trăiri are mama în aceste situații: 

— teama că fiul ei va fi respins şi că nu-și va găsi locul în so- 

cietate. Înțelegem astfel că nu o latură perversă a personalităţii 

ei duce la agresiune, ci una „protectoare“! 

3 Chan este rugată să povestească cea mai dureroasă amin tire 

a ei din copilărie: 

— copilă fiind, a fost umilită la şcoală pentru că nu a obținut 

nota maximă la un test. A fost scoasă în faţa clasei și făcută de 

rușine. Treizeci şi cinci de ani mai târziu, izbucnește în lacrimi 

când evocă întâmplarea aceasta. 

+ În sfârşit, i-am cerut să povestească despre con textul în care 

s-au întâmplat lucrurile: 

— ne aflăm în China, în plină revoluţie culturală. Tatăl ei, 

care fusese artist caligraf, şi-a pierdut statutul social şi a trăit în 

frică, la fel ca toți artiștii (în acea perioadă, celui care îndrăznea 

să picteze, i se tăia mâna). A trebuit să se adapteze perfect, să se 

supună în totalitate, altfel risea să fie ucis, torturat sau aruncat 

în închisoare. 

Jată lecţia de viaţă pe care Chan a trebuit să o înveţe de mică. 

Acesta este mesajul pe care încearcă să-l transmită fiului ei, da- 

torită iubirii ei materne și a rănilor încă vii, din vremea când era 

o copilă terorizată şi umilită. 
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90 de exerciţii de psihogenealogie 

Câteva luni mai târziu, Chan mărturiseşte cât de profund i 

s-a schimbat viața. Nu și-a mai lovit niciodată băiatul şi s-a îm- 

păcat, de asemenea, cu soțul ei, care (bineînţeles!) nu-i suporta 

deloc comportamentul... 

Concluzie 

D=: lungul exerciţiilor din această carte, ai putut să conştientizezi cât 

este de important să înţelegi modul de funcţionare al familiei tale şi 

felul în care îţi influențează comportamentul. 

Eşti stăpânul propriei tale vieţi. Este dreptul tău să îţi trăieşti viața în 

concordanţă cu preferinţele, abilităţile, valorile, personalitatea şi „naivita- 

tea“ ta! Ai tot dreptul să alegi ce vei face în continuare cu viața ta, îmbo- 

găţită prin toate contribuţiile pozitive din familia ta şi eliberată de toate 

interdicțiile inutile sau distructive. Nu eşti obligat să plăteşti datoriile pre- 

decesorilor tăi, nimeni nu are de câştigat din asta! Descoperă cât este de 

plăcut să îţi creezi propriul drum! Nu este întotdeauna ușor, însă este cap- 

tivant. Şi să ştii că, făcând acest lucru, îţi eliberezi, de asemenea, descen- 
denţii de poveri stânjenitoare. Pentru că şi spiritul de libertate se transmite! 
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