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Introducere

»NU INTELEG DE CE NU SUNT IN STARE SA sPUN NU", ,Nu inge-
leg de ce imi pierd cumpirtul pentru tot felul de nimicuri®, ,Nu inge-
leg de ce nu reugesc si construiesc o relagic echilibrati cu partenerul
(partencra) mea®, .Nu ingeleg de ce i pun intotdeauna pe ceilalgi
pe primul loc™ etc. Nu te-ai simgit niciodati prizonierul unui com-
portament pe care nu il pricepi? Psihogencalogia igi va permite si igi
ingelegi propria istorie de familic §i, prin urmare, si-gi gisesei locul
intr-o descendentd, intr-o tradigie i intr-o istorie familiali. Ea studi-
azi modurile de functionare care s-au instalat intr-o familic si care se
reproduc din generagie in genceratic, ca un blestem... Psihogencalogia
evidentiazi repetitia unor evenimente semnificative, a unor drame, ca
descifreazi codurile familiale, dezviluie secretele de familie, scoate la
iveali loialititile inconstiente, aliangele si mezaliangele, situatiile de
mare mindrie sau rusine.

Cu ajutorul genosociogramei concepute de citre Anne Ancelin
Schiitzenberger, al cirei aport in dezvoltarca acestei gtiinge a fost
atat de important, psihogencalogia ne ajuta si ingelegem cum ni s-au
format obisnuingele, cum au contribuit tensiunile creatoare sau dis-
tructive a ceca ce suntem, evidengiind astfel fapeul ci uncle dintre
hotaririle pe care le luim au legitura in mod clar cu lucruri petrecute

inainte si ne nastem.
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Daci simgi ci porti o povari care nu este a ta, daci triiesti un sen-
timent de vinovigie sau de rusine fati de propriul comportament,
psihogenealogia iti va permite si te descotorosegti de casisii-o yina-
poiezi* celui de la care ai mogtenit-o. Eliberandu-te astfel, vei simgi un
nou avant in viata ta si vei evita in acelasi timp si lagi descendenilor
un cadou otrivit...

Cartea de fagi te va insosi in descoperirea fascinanti a proprici is-
torii de familie, fiind un ghid in construirea genosociogramei. fri va
oferi teme de reflectie, urmare de exercigii care si te ajute si alegi acele
amintiri din istoria familiei ce te vor ajura si iti construiegti identitatea
pe care o doresti.

Odari ce ifi vei ingelege si iti vei accepta propria istoric, te vei cli-
bera de legiturile nocive care iti pun piedici in dezvoltarea personali
si vei putea si te impaci cu predecesorii tii. Nu existd nicio indoial ca,
prin acest demers, cititorul va face primii pasi citre dobandirea liniseii

interioare...



o 1 o
Reprezentarea familiei:
genosociograma

[Svi” nosanina w o

Fa
I n acest capitol vei afla cum se construieste o genosociograma, cu alte cu-

vinte, o reprezentare grafica a familiei. Nu este vorba despre un arbore ge-
nealogic clasic, pentru ca cel mai important este sa-ti urmezi in mod liber i
spontan firul emotiilor $i nu sa te conformezi unei anumite ,rigori stiintifice”.
Te veiintoarce inapoi in timp cat de departe poti, vei scrie in dreptul numelui
fiecarei persoane toate amanuntele careiti vin in minte, simboluri, date, unele
observatii etc.

Aceasta reprezentare spontana este o forma de limbaj. La fel ca un lap-
sus verbal, un lapsus de reprezentare® poate sa puna in lumina un amanunt
semnificativ. Vei descoperi astfel cat de multe poti sa afli despre tine insuti
fiind spontan.

inainte de a rezolva primul exercitiu, gandeste-te care este comporta-
mentul care te deranjeaza cel mai tare.

Nu inteleg de ce ma confrunt mereu cu dificultdfi intr-o situatie sau
alta, de ce nu reugesc niciodatd sé:
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1 Primii pasi in realizarea
Exercifiul nr.1- genosociogramei
Chiar daci este vorba despre o reprezentare liberd, in realizarea ge-
nosociogramei trebuie si se find cont de anumite conventii, pentru a

 putea fi ingeleasa.

Important: citeste cu atentie sfaturile urmatoare, de doua ort sau de tret
‘ori, dar nu mai mult! Apoi inchide cartea, fa-ti vost de o foaie mare, alba,
creioanc colorate saw carioci, si incearca sa vezolvi exercitiul propus, lu-
“dndu-ti tot timpul de care ai nevoie. Pentru inceput, foloseste creioanc de
culoare albastra si neagra.

—_

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

3. Casatoriile vor fi reprezentate prin acest semn:

l ]

Un cuplu casatorit va fi, prin urmare, simbolizat in felul urmétor:

g e o

4. in cazul unui cuplu necasatorit, vei realiza acelagi simbol, insa cu linii
punctate.

5. Copiii nascuti in cadrul unei relatii de casatorie vor fi reprezentati ca in
exemplul de mai jos. lata exemplul unei familii cu 3 fete i un baiat:

ra—
554
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6. In cazul cuplurilor divortate, taie cu doua linii peste linia care reprezinti
relatia de casatorie, in felul urmator: //. Copiii vor fi reprezentati alaturi de
parintele care i-a crescut.

1. Decesele vor fi simbolizate printr-o cruce.

Tine minte ca in aceasta schita poti sa notezi prenume, date, tot ceea ceiti
vine in minte gi ti se pare important. lar acum, inchide cartea, este randul tau!

Observatie

Ai acum la dispozitie o primd imagine a genealogiei tale, asa
cum ti-o reprezinti. Cu ajutorul exereitiilor urmdtoare, vom ana-
liza aceastd reprezentare, precum §i consecintele pe care le are
asupra vietii tale.

Incepind de acum, pe parcursul lecturii acestei cdrti, dacd
vei dori sd faci modificdri sau sd adaugi unele detalii propriei
genosociograme, vei scrie cu un creion sau o carioed de altd cu-
loare sau vei folosi foi suplimentare si bandd adezivd. Eventual,
fa o copie a genosociogramei pentru a pdstra prima imagine fard
niciun fel de modifiedri.

Descopera-ti

Exer CITIU' nr.2- genosociograma

lar acum, vei face o primi lecturi a genosociogramei tale.
Scrie mai jos amanuntele pe care le-at observat in mod spontan.

1. Airemarcat coincidente?

1l
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2. Dar repetitii?

3. Aiobservat ca unele informatii lipsesc sau ca sunt vagi?

4. Ceea ce stii despre unele persoane ili este clar, iar despre altele totul e
intunecat sau opac?

Observatie

Jn cadrul familiilor se transmit descendentilor anumite cre-
dinte, obiceiuri, practici... Jn special cu ocazia edsatoriilor, unele
fapte vor fi scoase in evidentd ca sursd de mandrie, iar altele vor
fi cu grijé ascunse, pentru cd provoacd rugine. Uneori, evocarea
unui eveniment despre care in general se evitd discutiile va pro-
voca o suferintd vie. Copiii se regdsesc astfel intr-un context ale
edrui elemente constitutive le sunt necunoscute §i sunt supusi
unei influente impotriva cdreia nu pot s facd nimic. Trebuie sd
tind doliu dupd o istorie pe care nu o cunosc, ceea ce, am pu-
tea spune, reprezintd o misiune imposibild. Prin urmare, el vor
transmite povara propriilor copii. Atunci cind copiilor li se incre-
dinteazd o sarcind, trebuie luatd in considerare foarte in serios
loialitatea copiilor fatd de pdrinii lor! Misiunea parentald poate
sd fle transmisd de cdtre pdrinti in mod explicit sau implicit.

12
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Cateva observatii cu privire

EXGFGI?'”' .3 - la propria genosociograma

A sosit momentul unor observagii mai atente asupra propriei genoso-

ciograme.

Priveste cu foarte mare atentie desenul realizat gi noteaza mai jos greselile
comise in raport cu sfatunle de la inceput.

1. Exista barbati reprezentati printr-un cerc si femei reprezentate printr-un
triunghi? Despre cine este vorba?

2. Exista relatii de casatorie simbolizate prin linii trasate mai neclar decat
altele? Care sunt acelea?

3. Unele persoane le-ai desenat mai apdsat sau mai sters decdt altele? De-
spre cine este vorba?

4. Ai avut suficient loc pentru a-i reprezenta pe toti predecesorii sau des-
cendentii? Pe care dintre ei nu ai mai avut loc sa-i reprezinti?

5. Aitrecut numele fiecirei persoane in mod similar? Ai notat prenumele? 0
expresie de alint? 0 porecla? Sau numai o initiala? De ce ai facut o astfel

de alegere?

13
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6. Aiinversat ordinea, unele date?

7. Aiuitat pe cineva? Cine este acea persoana?

8. Cu cine aiinceput in realizarea genosociogramei? Care este numele per-
soanei pe care ai reprezentat-o prima data?

Observatie

Studiind cu o atentie sporitd reprezentarea spontand pe care
ai realizat-o, ai putea descoperi indicii importante asupra anumi-
tor aspecte care trebuie observate si analizate. De exemplu:

— Un triunghi care reprezintd o fetitd sd fle oare semnul cd
pdringii isi doreau de fapt un bédiat? Sau cd fata a trebuit s poar-
te responsabilitdti rezervate in general bdrbatilor?

— Relatiile de cdsdtorie trasate mai gters indicd oare o mezali-
antd?

— 0 porecld poate indica o anumitd trdsiturd personald:
Bunica schioapa” trimite la faptul cd pdrea amenintatoare cu
bastonul in mand; ,Micul Pierre” nu era decat fiul marelui, im-
portantului sdu tatd.

Atentie, insd! Interpretind totul numai de dragul de a inter-
preta, cititorul rised sd cadd intr-o psihologie de bazar. €l trebuie
sd-si dea seama dacd detaliul respectiv trimite, intr-adevar, la
ceva anume din trecutul sdu.

14



Examinarea atenta
a propriei familii

Atunci cand incercam sa intelegem modul in care ne comportam,
recurgem, uneori, la un demers introspectiv. Exercitiile propuse in
acest capitol iti vor oferi ceva mai mult: te vor ajuta sa identifici mecanis-
mul de functionare al familiei tale de origine, al familiilor parintilor tai si al
familiei bunicilor etc. Suntem plamaditi, modelati de aceste istorii. Atunci
cand luam o hotarare, credem ca suntem liberi; cu toate acestea, inca din
Ziua in care ne-am nascut, suntem prinsi intr-o refea de convingeri i de
obignuinte...

De exemplu, in timpul unei calatorii in Mexic, aflata in fata unei farfurii
cu mancare foarte condimentata, intr-un restaurant, I-am intrebat pe in-
terlocutorul meu de la ce varsta le este servita copiilor o mancare atat de
picanta. Acesta mi-a raspuns zambind ca bebelusii sunt deja obignuiti cu
o astfel de mancare. Bineinteles! Micutii mexicani sunt impregnati inca de
cand se afla in pantec cu mirodenii condimentate, ei sug lapte condimen-
tat: prin urmare, mancarea picanta nu este pentru ei ceva nou!

Acelasi lucru este valabil §i pentru modul in care gandim $i ne com-
portam, pentru judecatile noastre de valoare. Fie ca ne aflam in armonie
cu modul de functionare al familiei, fie ca ne opunem acestuia, suntem in
egala masura conditionati. Adevarata libertate incepe atunci cand putem
sa percepem si sa intelegem sistemul de convingeri care ne influenteaza
si sa alegem daca ni se potriveste sau nu.

15
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intelegerea acestui mecanism permite, de asemenea, oamenilor sa se ac-
cepte mai bine pe ei ingisi, sa nu se mai simti lipsiti de valoare atunci cand
nu reugesc s ia cele mai bune decizii sau sa le punad in aplicare.

Cum sunt mtampmatl copiii

EXG[’GI'I‘IUI Nr. 4 « atunci cand vin pe lume,

in familia ta?

Esti copilul cel mare sau, dimpotrivi, mezinul? Egti copil unic? Scopul

exercitiului urmitor este de a descoperi daci existd anumite repetitii in

istoria nagterilor si de a ingelege modul in care sunt intimpinati copiii

la venirea lor pe lume, in familia ta.

Raspunde prin .da* sau nu” la intrebarile din tabelul de mat jos, apoi
bifeazd in cisuta din ultima coloana daca ai constatat o repetitic.

Locul copilului in familie

Este cazul
taw?

Este cazul
tatalui sau
al mamei
tale?

Ai iden-

tificat in

filiatia ta
"o repetitie?

Multi frati si surori

Copil unic

Primul nascut

Al doilea nascut

Ultimul nascut

Numai baieti

Numai fete

16
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Locul copilului in familie

Este cazul
tau?

Este cazul
tatalui sau
al mamei
tale?

Ai iden-

tificat in

filiatia ta
o repetitie?

Copil adoptat

Copil nascut in afara
casatoriei

Copil nelegitim

Copil ascuns

Copil recunoscut
de un alt barbat
decat tatal biologic -

Copil care a ,provocat”

un anumit eveniment
(casatorie, divort, inceta-
rea activitatii profesionale,
schimbarea locuintei etc.)

Copil preferat

Copil respins

ARCEVAZ .. consagpen

Observatie

Ai identificat vreo repetitie familiald? ntreabd-te dac@ modul
in care te raportezi la repetitie iti poate influenta viata. Unele
interpretdri personale posibile ti-ar putea fi de ajutor:

s Situatia de a fi ,.cel de-al doilea ndscut” ar putea, de exem-
plu, sd te determine sd vrei mereu s faci mai mult decdt primul

17
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ndscut (sau, dzmpotrwa, sd erezi ed nu te descurei fdrd protectia
sa). Dacd te gdsegti intr-o astfel de situatie, intreabd-te dacd in
viaa ta profesionald, de exemplu, egti fle in competifie, fle in
cdutarea protectiei unui coleg mult mai in varstd.

« Situatia de a fi ,un copil ndscut in afara cdsdtoriei” ar putea
sd ducd, in ce te privegte, la o pozitie speciald in sanul familiei,
sau la convingerea cd esti un copil nelegitim, sau la un sentiment
de pseudovinovdtie cd fi-ai obligat pdrinii sd se cdsdtoreascd,
ori, dimpotrivd, la sentimentul cd esti un copil ndscut din iubire,
fard a-ti mai face probleme in legdturd cu propria legitimita-
te, sau lipsa ei, intrucét existi in ciuda regulilor sau agteptdrilor
anumitor persoane.

Indiferent cd ai ldentzﬂcat sau nu unele repetitii, este impor-
tant de retinut cd, indiferent de situatie, reprezentarea pe care
0 ai despre locul pe care-l ocupi in snul familiei are consecinte
asupra comportamentului tdu, fle in directia dezvoltdrii increde-
rii in sine, fle in directia contrard.

Jn sfarsit, in cea de-a patra coloand, cum ai interpretat cu-
véntul ,filiatie”? Te-ai referit la predecesori sau la descendentii
ti? Asta iti oferd un indiciu asupra riscurilor cu care te confruni
si asupra lucrurilor spre care trebuie sd iti indrepti aten tia.

3T Ce semnificatie poarta
° ; ;
EXQI’CIﬂUI nr. o prenumele pe care il ai?
Iti place prenumele pe care-l porgi? Sii cine l-a ales i de ce? Aiunsin-
gur prenume sau mai multe? Exercitiul acesta ifi va permite sd identifici

modul in care sunt alese prenumele, in familia ta, si dupi ce criterii.

i tabelul wrmator, raspunde la intrebari cu da® sau .

18
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Te regasesti in Este o tradifie
aceasta situatie? | in familia ta?

Prenumele unui stramos

Prenumele unui unchi
sau al unei matusi

Prenumele unei persoane
decedate

Prenumele unei persoane im-
portante pentru tata sau pentru
mama (prieten, vedeta etc.)

Prenume compus

Prenume cu o anumita cono-
tatie (lustin, trimite la justitie,
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],
Andréfe]).

Prenumele este original
(Gudule).

Prenumele trimite la o regiune
(Soizic).

Prenumele este inventat
| (Masséo).

Prenumele are legétura cu reli-
gia (loan, Mohamed, David).
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Teregasestiin | Esteo traditie
aceasta situatie? | in familia ta?

0 alta persoana decat parintii

a avut o influentd in alegerea
prenumelui (de exemplu, bunica
a ,interzis” prenumele ales de
parinti).

Porecla sau numele de alint
inlocuiegte prenumele.

Observatie

Cei care ti-au ales prenumele s-au géndit la tine? Sau au dorit
sd facd pe plac unei alte persoane? Familia a vrut s compenseze
0 moarte prematurd sau un sentiment de invidie? Descoperirea
intentiilor, congtiente sau nu, cu care cei din familia ta fi-au ales
prenumele, uneori chiar inainte sd te nagti, te poate ajuta sd te
intelegi mai bine. De fapt, se poate intimpla ca personalitatea
celui al carui prenume il porti sa te fl influentat profund.

0 Ce rol se atribuie femeilor
Exercifiul nr. 6 * Gparmatilor in familia ta?
Existi in familia ta cupluri stereotipe? De exemplu, un sog autoritar cu
o sotic umil, ori, dimpotriva, o sotie plini de personalitate cu un sog
fari initiativi? Asemenca observatii ne pot ajuta si ingelegem care este
locul femeilor si al birbagilor intr-o anumici familie. Vei descoperi prin

acest exercitiu care este rolul impus atar femeilor, cat si barbatilor.

Noteaza, tn continuare, cuplul sau posibilele cupluri din familia ta al caror
mod de functionare reflecta in mod particular o reprezentare caricaturala.
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Apoi, bifeaza in tabel raspunsul potrivit in functie de ceea ce se intdmpla
cu adevarat in viata ta, si nu in  functic de ceea cc fi-ar placea sau de ceea

ce gandegti.

1. Care sunt cuplurile stereotipe din familia ta?

2. Rolul femeilor... Rolul bérbatilor...

Total | Parfial
adevirat | adevirat

Partial
fals

Total

Femeia gateste
§i face curatenie.

Barbatii sunt dominatori.

Femeia trebuie sa se ingri-
jeasca de confortul familiei.

Femeia trebuie sa inteleaga
cand sotul ei este suparat.

Femeia trebuie sa ia totul
asupra ei.

Femeia este mai curajoasd
decat barbatul.

Femeia trebuie sa-gi res-
pecte indatoririle conjugale.

Femeia este mai fidela decat
barbatul.
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Total
adevarat

Partial
adevarat

Partial
fals

Total
fals

Femeia nu poate lua o
hotarare de una singura.

Femeia trebuie sa infeleaga
nevoile sexuale ale sotului
sau si sa le satisfaca.

Barbatul e cel care conduce
masina.

Barbatul e cel care are in
grija necesitatile familiei.

Anumite sarcini sunt injosi-
toare pentru un barbat.

Toti barbatii sunt niste porci!

Cel mai bine femeile se
inteleg intre ele.

Barbatul este mai curajos
decat femeia.

Barbatul trebuie sa fie
puternic.

Barbatul este mai rational,
prin urmare are deseori
dreptate.

Barbatul trebuie sa se -
ocupe de muncile grele ale
gospodariei.

Barbatul este cel care ia
hotararea finala.
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Total
adevarat

Partial
adevirat

Parfial
fals

Total

Femeia trebuie
sa-gi asculte sotul.

Locul barbatului este mult
mai important decét al
femeii.

Barbatul are mai multe nevoi
sexuale decat femeia.

Femeile sunt complicate.

Infidelitatea unui barbat
este mai putin grava.

Este normal ca barbatul sa
se opreasca la o bere cu
prietenii.

Tot ce are legatura cu copiii
cade in grija femeilor.

Cel mai bine e cand ai o
sotie inteleapta si o amanta
buna la pat.

Observatie

Cititorul trebuie sd rezolve exercitiul tindnd cont de faptul ed
este barbat sau femeie. Jnsd, in ambele cazuri, femeia poate fl
consideratd (de cdtre un barbat sau de cdtre ea insdsi) o sfantd,
zeita, zdna, mama, cea care este minunatd §i care are mereu
dreptate. Sau, dimpotrivd, poate fi consideratd ca adevdrata des-
cedentd a Evei, ca flind lipsitd de ratiune, o seducdtoare mereu

pusd pe tesut intrigi, un obiect sexual.
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Barbatul poate fi considerat (de cdtre o femeie sau de cdtre el
insugi) un Fat-Frumos, un tip atotputernic, cinstit, puternic, cel
care gtie sd le facd pe toate §i sd rezolve tot sau, dimpotrivd, un
necioplit, un tiran, un inchipuit, un obsedat.

Am putea sd mai punem i alte intrebdri, insd probabil ca
ti-ai format deja o pdrere despre locul flecdruia, avind, astfel,
un indiciu suplimentar cu privire la locul pe care-l ocupi in cadrul
familiei, corespunzdtor sexului tiu. Atentie: rdspunsurile siste-
matice in acelasi registru ar putea indica un dezechilibru in ce
priveste reprezentarea ta: fle femeia este supusd i trebuie sd se
aplece in fata barbatului, fle, dimpotrivd, se afld intr-o relatie
de putere cu birbatul. Asta ar insemna cd o asemenea obisnuingd
de reprezentare a devenit o requld pentru tine si cd nu reusesti
si te distantezi, ed nu mai egti capabil sd identifici nuantele.
Lucru care poate fle sd te determine sd te incadrezi in totalitate
intr-un anumit stereotip, fle sd te facd sd te rdzvrdtesti in mod
sistematic.

De asemenea, trebuie neapdrat sd identifici cine ti-a transmis
aceste reprezentdri despre rolul barbatilor si al femeilor.

Exercitiul nr. 7 - Religia

Predecesorii tii urau hainele preogesti sau, dimpotriva, erau niste
habotnici? Erau liberi cugetitori? Practicau o religie a iubirii sau una

a obligaiei morale? O religie a ingiduingei sau una a interdictici?

Raspunde la ntrebarile wrmatoare. Atentie, este important sa faci dife-
renta intre credinga si veligie.
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. Care sunt persoanele din familia ta foarte implicate in domeniul religiei?

. Stii din ce motiv?

. Ce spun ceilalti membri ai familiei despre aceste persoane?

. Care eramesajul lor cel mai important, dupd pérerea ta? ,Religia este un
sprijin”, ,Religia este o datorie”, ,Religia deschide inimile®, , Trebuie s ne
temem de justitia divind” etc.

. Ineducatia pe care ai primit-o, cat de important a fost rolul religiei §i care
era semnificatia acesteia?

. Membrii familiei tale au fost respectati pentru orientarea lor religioasa?

Membrii familiei tale au fost persecutati din cauza orientérii lor reli-
gioase?

25



50 de exercitii de psihogenealogie

Observatie

Cititorul poate acum sd reflecteze la ceea ce ar dori s@ pdstre-
ze sau nu din credinele sau din obiceiurile familiei.

Seriitorul Shlomo Sand povestegte, in cadrul unei conferinte,
cum strabunicul siu a cauzat difleultdti financiare urmdtoarelor
trei generatii prin faptul cd a tinut sd fle ingropat aproape de
Muntele Mdslinilor, ca sd fle siqur ed va fl printre primii care vor
Jinvia®, conform traditiei evreiesti'. Demersul era foarte costisi-
tor, insd cu toate acestea strabunicul a cheltuit fara@ masurd pen-
tru a realiza acest proiect. Shlomo Sand conchide: ,Toatd lumea
era supdratd pe el!”,

ere Ce profesii se practica
° a age
Acest exercitiu igi va permite si analizezi daci atunci cind fi-ai ales

profesia ai fost influentat de familic in vreun fel, prin similaricate, prin
distantare sau rebeliune.

Completeazai mat intdi primul tabel de mai jos pentru a putea examina ce
profesii auw membrii familici tale, ce diplome au obtinut 5i tn ce domenii de
activitate lucreaza. Apoi, riispunzdnd prin .da* saw nu”, vei putea aprecia
in ce mésurdt alegerea proprici meserii a fost influentata de istoria familiala.

1. Profesiile sau statutul familiei tale

Cine? Mandrie? | Rugine? | Repetitie?

Fermier
Comerciant

1 Exista credinta potrivit cireia, la a Doua Venire a Domnului, invierea mortilor
va incepe din acel loc. (n.tr.)
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Cine? Mandrie? | Rugine? | Repetifie?

Medic

Director de gcoala
invatator
Muncitor
Functionar
Militar

Angajat

Licentiat

Expert

0 meserie in care cine-
va este renumit, celebru
sau foarte popular

Sindicalist 7
Patron
Altceva: ......ocuvuenne..

2. Profesiata

| Profesia mea are legatura cu un element din istoria familiei.
Exista o fidelitate familial in alegerea acestei profesii.
Aceasta meserie mi se potriveste.

Observatie

Deseori se eonstatd cd anumiti descedenti nu indrdznese s@
se rupa de traditia familiald. Fie se incdpdtineazd sa practice o
meserie care nu le place, uneori chiar fdrd s@ aibd competengele
necesare, fle nu isi oferd yansa de a depdsi nivelul studiilor pd-
rintilor sau predecesorilor, pentru a nu-i .face de rugine”. lnii
nu se simt niciodatd la indltimea unei personalitdti de exceptie
care si-a pus amprenta pe istoria familiei §i se compard mereu cu
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persoana respectivd, devalorizindu-se pe ei ingisi. Altii, dimpo-
trivd, sunt méndri s@ ducd mai departe cunogtingele ce le-au fost
transmise cu pasiune, afectiune gi, totodatd, cu rigoare!

Raportarea la fenomenele transgenerationale explicd, de ase-
menea, violenta cu care le este impusd, uneori, o anumitd edu-
catie copiilor. Unii pdrini le cer intr-un mod aproape abuziv
copiilor rezultate bune la scoald pentru a-si proteja imaginea,
pentru a se lduda in fata celorlalti etc.

0 Ce cadouri se fac
Exercifiul nr. 9 « \tamiia ta?
»De Criciun, nu am primit niciodati cadoul la care visam!". Fie ci sun-
tem copii sau adulgi, cadoul pe care-l primim si felul in care ne este ofe-
rit sunt importante. Prin acest exercigiu igi vei face o idee clari despre

_ functia pe care o indeplineste cadoul in familia ta.

Analizeazi situatiile §i afirmatiile propuse in tabelul de mai jos. iti trezesc
unele amintiri? Bifeazd .da” sau ,nu’, apoi scrie in ultima coloana cine
facea asemenca cadownrt in familia ta.

Da Nu Cine?

Cineva mi-a daruit cadoul pe care mi
I-am dorit cel mai mult si I-a facut el
insusi, cu mainile lui.

Luni de zile am admirat un lucru
dintr-o vitrind i pana la urma cineva
mi I-a facut cadou.

Voiam sd am jucdrii pentru baietj,
dar primeam jucérii pentru fete (sau
invers).
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Da Nu Cine?

Cel mai mult imi placeau bomboane-
le pe care le primeam recompensi
cand eram cuminte!

Nu mi se dadea voie sa mananc in-
ghetata cand mi-era pofta, in schimb
primeam atunci cand nu ceream!

Mama, care a fost profesoard, mi-a
daruit mereu carti, desi mie nu-mi
place sa citesc.

La noi in familie se faceau numai
cadouri utile.

Cei mari imi dadeau bani ca sa nu-i
mai bat la cap.

La noi in familie se daruiau bijuterii
ca sa para ca suntem bogati, dar
umblam cu sosete carpite!

La noi nu se faceau cadouri, se
considera ca sunt bani cheltuiti
degeabal

Cadourile se faceau pentru ca ceilalti
sa se simta indatorati.

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

Cadourile erau uneori insotite de
scene de prost gust.

La noi in familie se faceau cadouri
doar din obligatie: nu conta cadoul,
era ales in graba.

De fiecare data de Craciun, cadoul pe
care il voiam eu era primit de fratele
meu (sora, verisorul etc.). Al meu era
mai urat ca al lor.
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Observatie

Modul in care déruim valoreazd mai mult decdt ceea ce
diruim®, spunea Corneille... Un cadou poate si fle un mesaj de
afectiune, atentie, dragoste, iar in asemenea cazuri cel care il
primeste se simte important in ochii celui care-l oferd. Ai amintiri
dragi in legdturd cu unele cadouri? Sau, dimpotrivd, iti amintesti
ed te-ai simtit obligat sd pari recunoscdtor chiar dacd nu asta
simgeai cu adevdrat?

De asemenea, se prea poate sd fi primit cadouri asociate cu
circumstante nepldeute pentru tine. De exemplu, ai fost filmat,
degi nu iti place deloc luerul acesta, cineva ti-a organizat o petre--
cere surprizd, stiind ed o sd te simi foarte stanjenit etc.

Deseori se spune cd ,gestul conteazd®, dar uneori descoperim cd
suntem pringi intr-o situatie de reciprocitate fdrd sfarsit. De exem-
plu, te simti obligat sd faci un cadou la fel de scump data viitoare,
chiar dacd nu dispui de mijloacele financiare. Jn aceste situatii,
darurile primite implicd o constrangere foarte neplicutd. Jn ,pli-
cerea de a dirui” se mai tine cont, atunci, de pldcerea de a primi?

Acum, ¢d ti-ai facut o idee mai clard despre modul in care se
déruiese sau se primesc cadourile in familia ta, gdndeste-te la
propriul mod de a cere un cadou, de a-l primi, de a darui.

ore Sarbatorile
. age
Sirbitorile... O ocazie perfecti pentru reuniunile de familie! Cum vezi

situatia aceasta, este o plicere sau un cogmar?
Citeste afirmatiile de alaturi si incercuieste-le pe cele care corespund cu ceea
ce simft n l(gatun’t cu aceste lucrurt, prezent. Pe wrmad scrie care sunt

amintirile tale legate de sarbatorile din copilarie.
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1. Sarbétorile sunt intotdeauna plicute.
2. Cel mai important lucru este ca toat familia sa fie impreund.
3. Deseori apare ingrijorarea ca va izbucni un scandal intre dou persoane,
4. Mereu este mare bétaie de cap s te hotaragti pe cine si inviti.
5. Copiii mananca la gceeasi masa cu adultii.
6. Este 0 ocazie s mananci zdravan,
7. Se bea mai mult ca de obicei.
8. Conteaza mai mult semnificatia religioasa a sirbatorii.
9. Conteaza mai mult ca este aniversarea cuiva.
10. Masa este pregatitd mereu de un bucatar-gef”.
11. Felurile de mancare sunt pregatite mereu de aceeasi persoana.
12. Bucatele trebuie sa fie traditionale.
13. Fiecare este agezat de fiecare daté in acelasi loc.
14. Se vorbegte mereu despre aceleasi lucruri.
15. Unele subiecte de conversatie sunt mereu evitate.
16. Urasc sarbatorile.
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1. Cei-ai spune cuiva despre sarbétorile tale in familie?

2. Veselia de la petrecere este reald sau una artificiala?

Observatie

Sd te bucuri din toatd inima. Si te bucuri de prezenta celor
din jur. $& pdstrezi amintirea unor zile deosebite. S sim{i dra-
gostea celorlalti §i s@ o impdrtdsesti. Sa te distrezi fard retineri
impreund cu oameni fatd de care simti prietenie. Si perpetuezi
cu entuziasm o traditie familiald. Jatd ce ar trebui sd insemne o
sdrbdtoare in familie!

‘Exercitiul nr. 11 « Bolile

Se stie ci unele boli au o componenti ereditari. Fard si negim ultimele
descoperiri in ceea ce priveste modificirile din genom, am putea si ne
intrebim daci nu cumva loialitigile familiale inconstiente au si ele un

rol in repetigia unor boli.
Raspunde la intrebarile urmatoare.

1. Caresunt persoanele din familia ta foarte implicate in domeniul religiei?
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2. Stii din ce motiv?

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

4. Care eramesajul lor cel mai important, dupa pérerea ta? .Religia este un
sprijin”, ,Religia este o datorie®, ,Religia deschide inimile”, , Trebuie sa ne
temem de justitia divind® etc.

5. In educatia pe care ai primit-o, cat de important a fost rolul religiei gi care
era semnificatia acesteia?

6. Membrii familiei tale au fost respectati pentru orientarea lor religioasi?

1. Membrii familiei tale au fost persecutati din cauza orientarii lor reli-
gioase?

Observatie
Boala poate sd reprezinte ocazia unor schimbdri profunde in

relatiile familiale. De exemplu, ea poate sa-| scuteased pe bolnav
de o sarcind grea sau de reprosurile care i s-ar fi adus dacd ar fi
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fost séndtos. Jntreabd-te in flecare caz ce fel de semnificatie ar
putea avea boala.

Nota bene: Boala psihosomaticd nu este o boald inventatd,
nu existd doar in mintea bolnavului, ci poate fi un fel de reactie
involuntard fatd de o situatie, sau un conflict, greu de supor-
tat. Jntelegerea semnificatiei bolii ar putea duce la o rezolvare a
conflictului, iar in acest fel sindtatea sau chiar viata persoanei
respective nu ar mai fi periclitate.

Exepciﬁul nr. 12 - Moartea: nu cumva ai

o i
un ,schelet in dulap™
La fel ca in cazul nagterilor, este interesant si analizim decesele dintr-o
perspectivi psihogenealogici.

Consulta-ti din nou genosociograma pentru a identifica posibilele situatii
repetitive. Completeaza apoi tabelul wrmator.

Cauzele deceselor

Varsta la care
au survenit decesele

Circumstantele in care
s-au petrecut decesele

Datele deceselor
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Existd o persoand a carui
moarte tragica sau eroica gi-a
pus amprenta asupra familiei
tale?

Exista vreo persoana care a
decedat in circumstante ciuda-
te, neelucidate, si despre care
s-a hotarat ca este bine sa nu
se vorbeasca; cineva a carui
moarte este un subiect tabu?

Are lucrul acesta vreo influen-
1d asupra vietii tale? Dacé da,
despre ce este vorba?

Altceva: .......vvennn

Observatie

Poate cd toemai ce ai descoperit ed in familia ta existd ,sche-
lete in dulap”. Anumite decese pot sd ne influengeze existenta
in mod incongtient. Monique are peste 70 de ani. Viata ei a fost
marcatd de tristete si neliniste. Aceste emotii o apasd mereu §i,
in plus, se acuza pe sine cd le face pe fetele ei nefericite. Analiza
istoriei sale de familie a scos la suprafatd motivele comporta-
mentului sau (dis)functional, lucru care a avut drept consecintd
faptul e ea a incetat sd se mai invinovdteascd: tatdl ei a murit
cand ea avea doi ani. €ra stélpul familiei, un barbat puternic, care
reusea in toate. Se pare cd ar f fost omordt in timpul unui acci-
dent de vandtoare. Tandra vaduvd, mama a sapte copii, s-a recd-
satorit cu fratele decedatului. Dar cine tinea arma de vindtoare
in timpul accidentului? Chiar cel cu care s-a cdsdtorit mama sa,
fratele mai mic al sotului! €l era o persoand marginalizatd gi isi
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invidia foarte tare fratele mai mare. Bunica lui Monique, mama
celui ucis i a ueigasului, care tinea fréiele intregii gospodarii, a
interzis pur §i simplu sd se vorbeascd despre tatdl lui Monique §i
despre tragicul ,accident”. Monique a trdit, asadar, intr-o lume
a aparentelor §i ipocriziei, iar secretul dureros le-a facut viata
grea celorlalti si ei insdsi!

Vei vedea in partea a patra a acestei cdrfi cum te poti distanta
de istoria acestor ,morti*, cum sd-i lasi sd se odihneascd in pace,
gdsindu-1i astfel linistea interioard.

ope Casétoriile: de ce aleg oamenii
L4 - - -~ .
EX@PC'T'“' nr. 13 sa-si uneasca destinele?
Din iubsire, din interes, pentru a le face pe plac piringilor... Existi nu-
meroase motive pentru care oamenii se cisitoresc. Exercigiul acesta ifi

va oferi posibilitatea de a identifica regulile dupi care se fac cisitoriile
in familia ta.

Cititorii de sex masculin s se gandeasca la tatal lor, apoi la alti trei bar-
bati importanti din familic. Cititoarele s se gandeasca la mama lor, apoi
la alte trei femet importante din genealogia lor. In continuare, fiecare sa se
gindeascai la relatia-lor de casatorie, pentru a ritspunde la intrebanle de
mai jos. Nigte fotografii de nunta, sau amintirea lor, ar fi utile. Acest exer-
citiu duce la 0 mai buna intelegere a propriei relatii de casatoric.
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1. Fotografia de nunta

Care au fost
Care este Nalcars
g au statla
Ce varsta (epocd, loc, Persoana ba .
£ § b za acestel
areaceasta | evenimente | respectiva cisitorii
persoana? | politice sau | pare fericiti? (ubire
heTéh);l. i "
i etc.)?
Tatal
sau mama
Prima
persoana
A doua
persoana
Atreia
persoana
Tuinsuti,
daca esti
casatorit(a)

2. Atitudinea ta fata de casitorie
*  Crez ca traditiile trebuie respectate? Daca da, care sunt acelea?

*  Cine a hotarat casatoria?

* Daca esti casatorit(a), cum ai luat aceasta decizie?
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Care este rostul casatoriei, dupa parerea ta?

De ce crezi ca se casatoresc oamenii?

Crezi ca nunta trebuie sa fie o mare petrecere (cu rochie alba gi tot
tacamul) sau mai degraba ceva discret? Sau poate ceva original?

Cine crezi ca trebuie s se ocupe de lista invitatilor?

Crezi ¢ ar trebui s existe o ceremonie religioasa? Este importanta
pentru tine?

in caz ca esti deja casatorit(d), ai incheiat un contract prenuptial?
Cine a cerut sa se faca unul?

in caz ca nu esti casétorit, care sunt motivele?
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Observatie

Nunta este un eveniment care poate constitui sursa unor im-
portante observatii psihogenealogice. Jn acea zi, cei doi tineri
duc cu ei, deseori, sperangele si reprezentdrile flecdrei familii,
Intrucét de cele mai multe ori se organizeazd o petrecere la care
mudtd lume este invitatd, flecare familie doreste si ofere cea mai
bund imagine despre ea insdsi si sperd totodatd ed familia cea-
laltd sd nu o facd de rusine, ci dimpotrivd, si ii ofere un motiv in
plus de mandbrie. Prin urmare, ceea ce este in joc intr-o nuntd nu
prea are legdturd cu fericirea tandrului cuplu!

g Alimentatia
L] - ’
Exercifiul nr. 14 « {erst
Daci te confrunti cu o problemi in acest domeniu, exerciiul urmiror

iti va permite poate si descoperi ci i are ridicinile in comportamente
ale generatiilor trecute.

Completeaza tabelul de mai jos, nu tnainte de a reflecta indeajuns la intre-
banile pe care le contine.

r Cine din familia | Cauze (razboi,
Da | Ny | 12 s-aconfrun- | desparfire, m:::&t
tat ca astfel de | deces, violenta declansator?
probleme? indurati etc,) | -9eclansators

Bulimie sau
anorexie

Alcoolism

Dependent3

de droguri

Dependenta
de tigari
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Observatie

Nu trebuie sa te simti obligat sd@ urmezi o istorie care nu este
a ta! Jati exemplul unui caz: Catherine suferd de obezitate. €a
spune cd nu are ce sd facd, flind ceva ereditar. Analizind, am
descaperit cd prima persoand supraponderald din familie a fost
bunica ei si cd acest episod a survenit in urma unui viol. De fapt,
pentru persoanele care suferd o astfel de traumd, obezitatea este
o consecintd a incercdrii de a depdsi suferinta ori un semn cd tru-
pul siluit este perceput ca nemaiavind valoare i nemaiflind demn
de grijd si respect. Catherine a inteles cd nu ea a fost cea violatd
si ed nu avea de ce si se supund acestui mecanism de apdrare.
Consumul de alcool poate s aibd o origine similard. Bineineles,
aceastd congtientizare oferd posibilitatea de a depdsi dificultatea
in care te afli, dar nu este exclus ca persoana in cauzd sd aibd
nevoie de ajutor medical, in anumite situatii.

T In familia ta se crede
EXGI’GI?IUI nr.15 - ca banii aduc fericirea?
In unele familii se spune ci ,Banii sunt ficugi ca si-i cheleui®, jar in
altele ,E mai bine si economisesti, nu se stic niciodati ce poate si se
intaimple in viata“. Exercitiul urmdtor igi va permite si evaluezi felul in

care te raportezi la bani.

Mai intdi, incercuieste enunturile cu care esti de acord (precizeaza acest
lueni, acolo unde este cazul. Apoi mentioneaza-i in tabel pe membrii fa-
miliet care cdstiga multi bani.

1. Banii sunt facuti pentru a fi cheltuiti.
in ce fel (célatorii, bijuterii, petreceri, cadouri etc.)?
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2. Banii sunt facuti pentru a fi economisiti.
in ce fel (depozite, achizitii imobiliare, terenuri, aur etc.)? -

3. Banii sunt necesari pentru ,a arata’ ¢ ai reusit in viata, ca ai un anumit
statut social.

4. Banii sunt un mijloc prin care poti sa-i faci fericiti pe ceilalti.
5. Banii inseamna, inainte de toate, siguranta zilei de méine.

6. Banii suntin primul rand un motiv de mandrie.

. T — Ce se spunea despre
Cine a avut multi bani In ce fel s-au cagtigat <2
in familia ta? acesti bani? vy

Observatie

Relatia pe care cineva o are cu banii poate si dea nastere unor
anxietati puternice. Mai ales in epoca noastrd caracterizatd de
hiperconsumerism. Cumpériturile compulsive, care sunt imediat
regretate, frica neintemeiatd de a duce o viatd pling de lipsuri,
dispretul , bogdtagilor” pentru ceilalti sau teama de a deveni sirac,
obsesia anumitor parinti de a-gi impinge cu orice pret copiti s stu-
dieze ceva ce nu le place, oferindu-le ca singurd explicatie faptul ed
vor avea profesii unde vor cdgtiga bine, toate acestea sunt rezulta-
tul unei reprezentari sidite in mintea noastrd de cdtre cei apropiati.
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Exercitiul nr. 16 - Anaizarea

m A contextului istoric

Si te nagti in vremuri de rizboi, intr-o perioadi in care yomajul afecteazi
societatea pe scard largﬁ‘sau, dimpotrivi, in vremuri de pace §i prosperi-
tate atrage dupi sine anumite consecinge. Dacd nu ai acces la informatii
in legituri cu anumiti predecesori (pentru ¢ triiau in striintare, de
exemplu), vei putea afla cite ceva din analiza contextului istoric.

Cautd-ti nigte carti de istorie sau informeaza-te de pe internet pentrica ve-
dea care era situatia istorica in diferite ramwii ale familici tale (atunci cand
simti* ceva ciudat, ca un fel de fatalitate care te afecteaza). incearc s infe-
legi comportamentul membnilor familici tale raportandu-te la evenimentele
prin care au trecut, apoi compara comportamentul tau cw al lor:

SRS Spupes Influenta asupra
Ramura Contextul comportamentu- P
3. N oTE : . | comportamentu-
familiala istoric lui unor membri A
PR lui tau
ai familiei

Observatie

Jati doud exemple de legdturd cauzd-efect intre contextul is-
toric gi comportamentul unei persoane.

* Sylvie are fobie de foc. Nimic nu o ajutd, nu poate nici maecar
sd aprindd un chibrit, s@ vadd o lumdnare arzind ete. A urmat
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chiar si sedinte de terapie comportamentald, ins@ far@ succes.
In cadrul analizei noastre, am descoperit cd are un bunic care a
decedat in anul 1990, despre care nu se gtie unde §i eum a murit,
§i care era de origine evreiascd. Probabil ¢d a ars intr-un cre-
matoriu dintr-un lagdr german. Familia a avut grijd sd ascundd
acest lucru, pentru cd pe atunci era periculos sd fii evreu, putea
sa le aducd nepldceri. Fobia de foc a incetat s& mai fle un lueru
absurd pentru Sylvie...

* Marie suferd mereu de dureri in gat. Am descoperit, in urma
analizei, cd tatdl ei @ murit din cauza unui cancer laringian, cd
unui unchi (pe nume Georges, precum Sfantul Cheorghe, care a
fost decapitat) i-a fost retezat capul de un obuz in timpul celui
de-Al Doilea Rizboi Mondial, iar mama ei a suferit din cauza
unei boli degenerative care a inceput s& se manifeste printr-o
paralizie a gatului. N-am fl fost deloe surpringi sd descoperim cd
unul dintre predecesorii ei a fost ghilotinat! Dupd o sedintd de
terapie de grup, ea nu a mai resimtit aceste dureri!

sy Raportarea
. .
Emotiile unci persoanc sunt puternic influentate de primele intilniri

cu sexualitatea. Exercigiul ifi va permite si analizezi modul in care ai
auzit vorbindu-se despre sexualitate si felul in care asta te-a influengat.

Raspunde la intrebarile wrmatoare.

1. Cum ai auzit vorbindu-se despre sex pentru prima data?
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Ti s-a vorbit intentionat despre sex sau ai surprins o conversatie?

. Cine ti-a vorbit despre sex?

Unde ai auzit vorbindu-se despre sex (acasa, la gcoala etc.)?

. in ce fel de circumstante (film, revistd, reportaj televizat, animale in natu-
rd sau pe strada etc.)?

. Care a fost mesajul (sexualitatea este placutd, periculoasd, ruginoasa,
sexualitatea este o datorie, este dezqustatoare, este sacra etc.)?

in ce circumstante ai trdit primele emotii sexuale?

Cu ce fel de sentimente au fost asociate?
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9. Ince circumstante ai avut primul contact sexual?

10. In prezent, iti amintegti cu placere de acel moment sau nu?

1. Primul contact sexual a fost dorit cu adevarat?

12. Poli sa stabilesti o legatura intre sexualitatea ta din prezent si istoria
familiei tale?

13. In cazulin care ai copii, ce fel de mesaj ti-ai dori sa le transmitj in aceas-
ta privinta?

Observatie

Sexualitatea poate sd fle minunatd, o sursd de viatd, de energie
si de implinire, dacd este liber consimfitd i trditd cu pasiune, in
concordantd cu valorile noastre cele mai importante. Dimpotrivd,
sexualitatea poate sd fle un adevdrat cogmar, dacd este asociatd
cu tot felul de constrngeri si cu sentimente de vinovdfie. Dacd
istoria sexualitdtii tale este asociatd cu anumite rdni morale sau
emotionale i dacd te confrungi cu dificultati in aceastd privinfa,
este cazul sd procedezi cu foarte mare atenie! Rezolvind acest
exercitiu, vei putea probabil sa faci legdtura intre tréirile tale si
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ceea ce ti-a transmis familia. Cel mai important este sd ai grijd de
tine si sd-ti vindeci ranile. Absolut nimic nu trebuie sa-ti afecteze
respectul de sine!

s Abuzurile
®

Exercifiul nr. 18 « ., ale

A suferi un abuz sexual este cu siguranti una dintre experiengele cele

mai violente §i mai dureroase. Acest eveniment di descori nagtere la

secrete de familic greu de suportat.

Dacd gtii ci tn familia ta au existat situatii de abuz sexual, completeaza
tabelul wrmator. - ! :

Cine afost | Cine afost | Virsta In ce circum- Exista o relatie de
victima? resorul? | victimei | St2nte s-a petre- familie intre victima
o i : cut evenimentul? si agresor?
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Observatie

Este important sd se stie care sunt consecingele abuzurilor se-
xuale, in special in caz de incest.

* Victima ,uitd" o perioadd indelungatd de timp din copildria sa.

* Pentru victimd, propriul corp nu mai este ,,curat”; el a fost
agresat, intimitatea a fost pangdrita.

* Jn momentul agresiunii, in mintea victimei a avut loe o disoci-
ere: ,Poti sd faci ce vrei cu corpul meu, nu simt nimic, dar sufletul
meu nue- vei avea!". Aceastd disociere se va pdstra gi in viaga adultd,

* Apar disfunctii grave ale sexualitdti.

* Apar tulburdri grave ale comportamentului alimentar (sunt
frecvente cazurile de bulimie §i de anorexie).

* Victima are un sentiment de vinovdtie, ndseut din ideea cd
nu s-a opus indeajuns (indiferent de vérsta acesteia).

* Victima are un sentiment de vinovatie, chiar si pentru faptul
ed agresorul a fost denuntat si apoi inchis.

* Sentiment de rugine foarte intens, sentiment de dezonoare.

* Tendinta ca victima sd se inchidd in sine saw, dimpotrivd, sd
se dedea exceselor de orice fel.

0 persoand abuzatd trebuie sd fie ajutatd, cu un respect infinit,
de cineva care cunoagte puterea si efectele devastatoare ale abuzu-
lui sexual. Lucrul acesta cere o competentd particulard. Existd anu-
mite asociatii care ar putea fi de mare ajutor in asemenea situatii.

Exercitiul nr, 19 - Familie

g toxice
»Familia toxici* este acea familie in care piringii (sau chiar o persoani
apropiata) ist abuzeaza fizic sau moral propriul copil, in mod repetat.
Consccingele asupra viegii adultului sunt de cele mai multe ori foarte

serioase.
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Raispunde au .da” saw e la ntrebarile din tabelul de mat jos.

Urmitoarele situatii

apareau in mod repetat }

in familia
tatalui

in familia
mamei .

Asa stau lucrurile
si in cazul tau?

Parintii consumau alcool
in mod abuziv.

Unul dintre parinti suferea
o depresie puternica.

Parintii T5i faceau reproguri in
privinta identitatii copilului.

Lipsa de incredere

Batai, abuzuri fizice
intre parinti

Privare de hrana

Santaj afectiv

Compara;ii

Situatii de favoritism

Lipsa supravegherii

Dispret

Abuzuri in numele iubirii
(protejarea excesiva)

Posesivitate (,Esti copilul
meu, si numai al meu")

Santajul cu sinuciderea
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Urmitoarele situatii In familia | in familia | Asa stau lucrurile
apireau in mod repetat tatilui mamei §i in cazul tau?

Sarcini mult prea grele
date copilului

Certuri grave intre parinti

Tipete si urlete

Critici

Indiferenta

Btai, abuzuri fizice
asupra copilului

Amenintari

Observatie

Fiecare din aceste comportamente, atunci cind este repetitiv,
reprezintd in sine un abuz pentru copil. Fireste, cu cdt se obtine
un ,scor” mai mare, cu atdt mai mare este toxicitatea. Dacd ai
trdit intr-o familie toxicd, este foarte important sa inelegi c@ nu
esti cu nimie vinovat de relele tratamente pe care le-ai indurat
§i nici de consecingele lor. Nu ezita s@ apelezi la ajutorul unui
psihoterapeut, pentru cd atunci cdnd oamenii se obignuiese cu un
mod toxic de a functiona, pot sd caute, in mod instinetiv, acelagi
tip de relatie, fard sd fle nebuni sau masochisti. Cnd toatd viata
ai baut apd sdlcie, la inceput te obisnuiesti mai greu cu qustul
apei pure...

Abuzul psihic are, de asemenea, consecinte devastatoare.
Celor care cautd ajutorul unui psihoterapeut le este deseori rugine
pentru ca nu reugesc deloc sa se descurce, in viaga lor, degi n-au
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fost nici batuti, nici vietimele unui viol. ,,Nu avem niciun motiv
sd ne meargd atdt de rau!", spun ei. Trebuie inteles ed umilirile
repetate distrug increderea in sine, iar lipsa de sigurantd a copi-
lului §i va submina, la vérsta adultd, acea senindtate indispensa-
bild unei vieti fericite.

0 altd capeand o reprezintd congtientizarea faptului cd pdrin-
tii tdi au fost si ei abuzati si, ca atare, ,, s uiti" violentele suferite
din partea lor, pentru a le sdri in ajutor. Gindegte-te cd Hitler,
copil fiind, a suferit abuzuri ingrozitoare, dar asta nu scuzd cu
nimic ceea ce a fdacut! Este de datoria flecaruia sd caute ajutor §i

astfel sd pund capat repetitiilor toxice!

Unul din obiectivele acestei lucrdri este de a veni In intampi-
narea unei asemenea nevoi.
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Cum sa ascultam
vocea trecutului

G andirea fiecdruia este structurata in jurul unui cadru de referin}a do-
bandit pe parcursul experientelor de viata. Copil fiind, ai fost puternic
influentat, fie ca ili place acest lucru sau nu, de viziunea asupra lumii, de
opiniile, obiceiurile, traditiile si de sistemul de valori al adultilor care te-au
inconjurat. Intentionat sau nu, ei ti-au oferit anumite Jectii* de viata. Pe de
alta parte, tu insuti ai avut sau nu acces la anumite cunostinte. Chiar daca
ai fost curios din fire, pentru a dezvolta acest potential, trebuiau indeplinite
anumite conditii exterioare. Mai mult, toate emotiile pe care le-ai tréit, asoci-
ate cu anumite imprejurari, fericite sau nefericite, gi-au pus amprenta asupra
acestui cadru de referinta. Placerile sau neplacerile, bucuriile sau tristetile,
constrangerile, temerile, umilinfele sau sentimentul de mandrie, supunerea
sau rebeliunea, totul a lasat o urma si a modelat adultul care ai devenit.
Acest adult - tu insuti - reactioneaza asadar in mod automat, fara sa
fie congtient uneori de atitudinile i reprezentirile care-i motiveaza com-
portamentul. Un anumit cadru de referinta ii este necesar individului, pen-
tru cd, intr-un fel, reprezinta coloana vertebrald a psihicului sdu. Totusi,
Se poate intampla ca, din cauza greutatilor pe care le suportd, aceasta
.coloand vertebrala” s fie afectata de scolioze sau alte deformiri...
Capitolul de fata te va ajuta sa identifici acele voci care, desi sunt incon-
stiente, te influenteaza in modul cum gandegti. Vei descoperi, poate, 3 egti
intr-un acord profund cu sursa convingerilor tale. insa se poate intampla
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sa descoperi ¢a esti prizonierul unor convingeri sclerozante, care conduc
la o ingustare a perspectivelor si la o atitudine critica fat de tofi cei care
nu ifi impartagesc opiniile. Prima victima a acestor judecati impetuoase
s-ar putea s fii chiar tu, daca existd o distanta prea mare intre ceea ce ifi
doresti, ceea ce consideri ¢ este o datorie i ceea ce poti efectiv sa faci.

Exercifiile urmatoare au rolul s te ajute sa reflectezi la noi posibilitai
de a concepe ,adevarul’ sau ,normalitatea”.

EXEI’CiﬁUI nr. 20 - Interdictiile: ,,Nt;“face asta,

nu face aialalta
»E incredibil, nu pogi si atingi nimic fird sa spargi®, ,Nu vei reusi nici-
odati si faci nimic cu viaga ta®, Poate ¢i ai auzit acest gen de afirmatii,
in copilirie. Acordi cea mai mare atentie acestui exercitiu pentru a

identifica urmele pe care le-au lisat astfel de afirmatii.

in primul rand, citeste fiecare interdictic din coloana din stanga a tabe-
lului, pundndu-te in pielea copilului care a trebuit si o respecte. In conti-
nuare, descrie sentimentele acestui copil si incearca sa deduci influentele pe
care le-ar fi putut lasa interdictia respectivai asupra vietii sale de adult. n
al doilea rdnd, noteaza posibilele interdictii care ti-aw marcat copilaria si
influenta pe care pot sa o aiba asupra vietii tale din ziua de azi.

1. Interdictiile

Tipuri de interdictii Sentimente Consecinje
Copiluluiii este interzis
sa-gi manifeste emotiile:
.Doar n-o sa incepi sa

te smiorcai doar pentru
atat!”,
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Tipuri de interdicii Sentimente Consecinte

Banalizarea succesului
copilului: ,Era cat pe ce
sa-ti pici bac-ul!”,

Discreditarea sau ridicu-
lizarea ideilor copilului:
~Spui numai aiurelit*,

Copilul este impiedicat
sd-§i asume responsabi-
litatea: ,N-o0 atinge, c¢d o
spargi”,

Copilului ii sunt incre-
dintate responsabilitai
mult prea mari: ,Ai grija
de sora ta mai mica!",

Parintii fac comparaii
depreciative: ,Baiatul
vecinului asculta de
parintii lui, nu ca tine!”,

Parintii isi exprima
constant nemultumirea:
-Este loc de mai bine!".

Invidia fata de persoana
care a reusit: ,Ai vazut
cat de bine canta veri-
soara ta? Tu, draga mea,
| canti fals...".

A cere perfectiunea:
-Pana nu ai zece pe linie,
nu ai dreptul sa iesi in
cluburit”,
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2. Ce fel de interdictii fi s-au tot repetat pe parcursul copildriei? Crezi ¢ ele
au avut consecinte asupra vietii tale din ziua de azi?

Observatie :

Interdictiile au un impact foarte puternic asupra copilului; el
ined nu are posibilitatea de a se distanta fatd de ceea ce i se
spune. Atunci cind persoana care formuleazd interdictia o face
in mod repetat si e cineva important pentru copil (cineva care
afirmd cd-l iubeste), consecingele asupra viitorului adult pot fi
serioase i iil pot prejudicia stima de sine. Dacd, de exemplu, tatdl
tdu ti-a tot repetat pe parcursul copildriei ci e loc de mai bine,
se poate ca, din punct de vedere profesional, sd te simti mereu
neimplinit, nelinigtit gi, prin urmare, frustrat.

Cu toate acestea, este simplu s transmiti copiilor mesaje pozi-
tive. Baietelul meu, pe cand avea ¥ ani, voia sé mé ajute sd aran-

Jez masa in ziua de Crdciun. J-am propus sd se ocupe de fata de

masd, de cosuletul pentru péine, insi pe el il interesau paharele
de cristal! Ce sd fac? $i-1 refuz, cu riscul de a-i descuraja buna
intentie? §a-i spun ,Ai grijd si nu le spargi!”, eu riscul ca aceastd
interdictie sd-I streseze gi sd-l agite? J-am explicat zimbind ci
tineam foarte mult la acele pahare si cd, prin urmare, il rugam
sd aibd mare grijd, sd le aducd unul cdte unul, §i atunci totul va
fi bine. Lucru care s-a gi intamplat, iar el a fost foarte mandru!

Exerciﬁul nr. 21 - Un predecesor erou:

mandria familiei
»Eusunt nepoata prin alianti a cumnarului generalului care a coman-
dat ofensiva..”, auzi, uneori, sau alte lucruri aseminitoare. Tu stii ce

figuri emblematice si-au pus amprenta asupra istoriei familici tale?
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Incearca sa raspunzi la ntrebanle urmatoare.

1. Care sunt persoanele de prestigiu din familia ta despre care se vorbeste
mereu frumos, acele persoane de care ceilalti sunt mandri ca fac parte
din familie? E important de stiut, chiar daca este vorba despre nepotul
unui unchi de-al doilea - si cu atat mai mult daca e un bunic!

2. 1n ce domeniu sau pe ce valori s-a dezvoltat reputatia predecesorului tau?

Personaj remarcabil De ce? Ce valori reprezinta?

A fost in razboi si
a luptat plin de curaj.

Bunicul meu Curaj, umanism

3. Ai aceeasi admiratie pentru aceste persoane? Ai fi dispus sa aperi valo-
rie pe care ele le reprezinta?
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4, Poate ci doresti s fi avut un alt predecesor, cum ar fi Henric al IV-lea
sau Marie Curie? Sau poate ca {i-ai construit 0 genealogie imaginara, insa
la fel de importanté pentru tine? Te consideri ,fiul (fiica) spiritual(a)" al
cuiva? De ce?

Observatie

Ne construim identitatea prin referinte succesive sau prin
opozitie. Jntrucat acest proces este cel mai adesea incongtient,
nu putem sd schimbdm nimic. De asemenea, o flliatie poate sd ne
influenteze in mod negativ viata, dacd, printr-un mecanism de
loialitate incongtientd, simtim o obligatie morald fatd de persoa-
nele mareante din familia noastrd sau pur i simplu dacd simtim
ed nu suntem la indltimea acestor personaje. De exemplu, cine
muncegte la o firmd de ziddrie construitd cu sudoarea fruntii
de propriul tatd, desi viseazd sd facd altceva, poate simti cd isi
iroseste viata. :

Prin faptul ed fi-ai identificat loialitatea sau opozitia fatd de
figura sau figurile marcante din familia ta, poti in prezent sd
pdstrezi ceea ce iti convine gi si te distantezi de ceea ce te deran-
jeazd. Toemai ai fdcut un pas esential.

Exerciﬁul nr. 22 - Secretele de familie:

rusinea ca mostenire
Se poate intimpla si simgi in mod nedeslusit ci i se ascunde ceva.
Copilul ciruia i se ascund anumite lucruri simee foarte bine cand in
familie domneste o atmosferi ciudati, ingelege instinctiv ¢ membrii
familici nu se pot bucura cu adevirat. Si atunci cind copilul nu ingele-

geincepe si inventeze, si interpreteze, Intr-o astfel de situatic, copilul
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iyi atribuic intotdeauna rolul negariv, se simte responsabil, vinovat...

Intotdeauna!

Raspunde la intrebarea urmatoare, dupa ce citesti mai intdi confesiunca
lui Patrick, apoi ntreaba-te dact ai mogtenit sentimente de rugine.

1. Au existat situatii tragice, traddri, crime, acte reprobabile comise de unul
sau mai multi dintre predecesorii tai? Daca da, care sunt acelea?

2. Sentimentul de vinovitie triit de Patrick.

.M simt vinovat si nu stiu de ce... E ca i cum ag purta cu mine o gresea-
la. Nu am capacitatea de a simi ceea ce mi se intampla. Sunt crud cu feme-
ile, nu stiu sa spun «te iubesc. Nu stiu daca pot s3 iubesc. Nu indraznesc si
iubesc. Trigez. Sunt prins in jocul seductiei. Este obositor."

lata cateva elemente din istoria plina de secrete a lui Patrick, pe care
le-am scos la iveald in cursul analizei genealogice.

* Mama lui este o profesoara deosebitd, insa nu are niciodata timp pen-
tru fiul ei, nu-i arata niciun gest de tandrete... inca de mic, baiatul se intreab
dacé nu cumva este respins fiindca ar avea vreun handicap.

* Tatél séu a avut un alt copil, nascut dintr-o relatie adulterina, a carui
existentd le-a fost ascunsa copiilor legitimi. Cu toate acestea, mama lui nu a
divortat, tocmai pentru ¢ l-a nascut pe Patrick.

* Prin urmare, viata mamei stitea sub semnul tristetii si al furiei im-
potriva barbatilor, sentiment generat intr-o anumita masura de faptul ca
propriul ei tata, bunicul lui Patrick, fusese un colaborationist activ in tim-
pul razboiului si ii denuntase pe evrei. Condamnat la inchisoare pe viata,
el a murit in inchisoare, fara indoiala asasinat. Familia a fost nevoiti sa
se mute din locurile natale. Toate acestea au fost pastrate secret, nu se

vorbea despre asta.
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Patrick se intreabd: ,Oare port vina bunicului? Oare e vina mea ca mama
nu a divortat si ca nu este fericita? Sunt vinovat ca m-am nascut?”.

3. ince masura crezi ca dramele, crimele si delictele din trecut apasa asu-
pra vietii tale?

Observatie

Cind adevdrul le este ascuns copiilor, cel mai adesea e din
cauzd cd li se vrea binele. Parintii vor ca acegtia si nu afle despre
un trecut dureros sau prea putin glorios. Ficind asta, péarintii
se poartd ca §i cum unele int@mpldri nu au avut loc. Bineingeles,
dacd le-ar fi povestit copiilor, le-ar fi provocat o rand, insd rana
ar fl putut fi ingrijitd. De fapt, ascunderea trecutului agraveazd
situatia, cangreneazd relatiile, submineazd increderea in sine.

Atunci ednd Patrick incepe sd-gi pund intrebdri despre res-
ponsabilitatea sa, incepe sd inteleagd in ce fel de scenariu este
implicat §i cd in realitate nu are nicio vind. €l poate, astfel, si-si
regdseascd inerederea in sine §i si inteleagd cd, dacd nu a fost
iubit, asta nu s-a intdmplat pentru cd nu era demn de iubire, ci
pentru cd mama sa nu era capabild sd i-o ofere. €l poate, asadar,
sd Inceapd sd indrdzneased sd iubeascd. De altfel, odatd ce a
ingeles acest lucru, a reugit sd-gi construiased o frumoasd relatie.

Exgrgiﬁul nr. 23 - Un proverb valoreaza mai

mult decat un lung discurs
»Nu da vrabia din mini pe cioara de pe gard“. Unele proverbe sunt
amintite in mod constant in sanul familiilor. Vei descoperi, mul-

fumitd acestui exercitiu, ¢ cle poarti un mesaj care sc insinucazi,
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pugin cite pugin, §i devin un fel de cod de comportament sau un

mod de a gandi.

]

Analizeaza cdteva asemenca proverbe si intelesul pe care ar putea sa-1
aiba pentru tine, apoi aminteste-ti de proverbele pe care le-ai tot auzit in
copilarie si care incd 1fi rasuna i minte. Decodeaza-le semnificatia, apoi
incearca sa stabilegti din ce ramura a familiei provin.

1. Exemple de dictoane

celor indrazneti.”

Proverbul Semnificatia posibila Provenienta posibila
: Frica de a calatori, Un predecesor nevoit
«Piatra care se . y U Tl
importanta acordata sa fuga din tard si care
rostogoleste nu f o AR Y
rinde radicini.” sedentaritatii sau si-a pierdut, astfel,
g A constantei toata averea
»Vorba e de argint, | Existena unor lucruri | Oare un eveniment
insatacereaede | nespusein sanul ruginos a fost ascuns
aur.” familiei. cu grija?
e tfllng stﬂ' Infidelitat 0 casatorie
pui oud ein r:un nfidelitate Sebistrevess
singur cuibar.
S-a dorit astfel banali-
zarea §i chiar valoriza-
Valoarea unui barbat | rea comportamentului
~Cocosul batran este privita prin unui bunic afemeiat,
face borgul bun" | prisma performantelor | dar care, pe de altd
sale sexuale. parte, s-a realizat
din punct de vedere
financiar.
" Unchiul Cristobal a
~Norocul le surade

Dorinta de a indrazni

plecat in strainatate
ca sa faca avere.
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ce poti face azi.”

Proverbul Semnificalia posibila Provenienta posibila
0 catastrofa a survenit
Este important sa in urma unui act de
,Nu lasa pe mdine | muncegti din greu. neglijenta: bunicul

Datoria, inainte de |
toate.

nu a stins foculin
intregime §i casa a ars
in timpul noptii.

LDrumul spre iad
este pavat cu
bune intentii.”

Nu poti sa ai incredere
n nimeni, nici macar
in cei binevoitori.

Pentru a-i face pe
plac, bunica gi-a dus
sora mai mica la bal,
insa, in acea seara,
fata a cazut victima
unui seducator.

2. Acum, este randul tau:

Proverbul

Semnificatia posibila

Provenien{a posibila

Observatie

Jn acest moment, iti este mai clar ce fel de ,principii” ti-au
fost inculcate in copildrie. Jar acum, poti acum si le selectezi pe
cele care i se potrivesc.
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EXGI’GiﬁU' nr. 24 - Care este deviza
F familiei tale?

Intr-o familie, deviza este cea care sti la temelia identicigii grupului
sau cel pugin ceea ce se vrea afigat ca fanion. Importanga devizei este,
asadar, mai mare decit cea a proverbelor. Ele indeplinesc, insi, ace-
casi funcgie. Este vorba de un fel de cod de onoare, purtat cu min-
drie chiar §i atunci cind deviza face trimitere la un comportament
considerat, de obicei, ca fiind ruginos, sau atunci cind deviza vrea s
camufleze ceea ce, in ochii altora, apare drept 0 meteahna.

In continuare sunt cdteva exemple de devize, au tot cu consecingele gi proveni-
enta lor posibila. Pomnind de la acest model, incearca sa i aduci aminte care
era deviza sau devizele care reprezentau codul de onoare, in timpul copilana
tale, cele care tnca sunt prezente in mintea ta, pe care le vespecti in continuare
sau de care doresti sa te distantezi. Decodeaza-le semnificatia, care pentru tine
poate fi pozitivat sau negativa, apoi incearcd sa stabilegti din care ramura a
Sfamiliei provin.

1. Exemple de devize

Deviza Consecinte Provenien{a
Un predecesor care a
pierdut toti banii fami-
»La noiin familie | Ti-e rugine s te odih- | liei la jocurile de noroc.
n-au fost nicioda- | nesti, sa te distrezi, sd | Urmasilor si le-a fost
ta lenesi. fii epuizat etc. atat de rugine, ca au
adoptat comportamen-
tul opus.
e . | Ostare de lucruri din
Nici nu se pune IS ens'lblhtate v SR trecut de care membrii
problema sa induri | - 1o omarcd Nt g ilied nu sunt
un afront.” COMpOrBMeEnt posmt | i (de exemplu,
v supunere prin forta)
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Deviza Consecinte Provenien{a
_ Discursul pozitiv al
&Pt Educatia se face fara | unui predecesor rostit
Jnvata plangand . <
e i a serespecta propriul | cu intentia de a-l face
$i vei cagtiga \ i :
rizénd* ritm de dezvoltare al pe copil sa evolueze,

copilului.

dar care a fost inter-
pretat in mod radical

»Daca panala
varsta asta nu
ti-ai gasit un sot,
vei ramane fata

Femeia trebuie sd se
marite cu orice pre,
chiar si cu primul

E vorba fie de o
traditie prosteasca,
fie de necesitatea de
a mdrita o fiica pentru
ca familia sa nu mai

=g venit. et
batrana! fie nevoita sa-i asigure
traiul.
s SN, Bunicul intors din
: <. .. | Micile gesturi de zi . L
»In armata inveti g razboi a trebuit sa

ceinseamna sa fii
barbat.”

cu zi ale upui barbat
atent i bland nu mai
sunt valorizate.

compenseze cumva
ororile la care a fost
martor...

~Trebuie sa ne res-
pectam batranii.*

Se confunda respectul
§i supunerea.

ldee asociata unui
anumit conformism.
Cand oamenii imbatra-
nesc vor putea sa faca
legea §i sa-gi impuna
autoritatea.

-Mama este
sfantat

Individul nu va putea
sa se raporteze critic
la comportamentele
negative ale mamei.

in sanul familiei a
existat o0 ,mama eroi-
na“ si, pornind de aici,
s-a facut o generaliza-
re nepermisa.
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2. Acum, este randul tau;

Consecintele &
Deviza pe care le are Este pozitiva Provenienta
asupra viefii tale | 334 negativi?
Observatie

Fireste, nu se pune problema respingerii tuturor ideilor, a tu-
turor principiilor si valorilor care structureaza familia ta, insd
existd posibilitatea sd-ti flexibilizezi anumite convingeri, atunci
cand ele atrag mai multe nepldceri decdt avantaje, mai multd su-
ferintd decdt implinire. S ludm, de exemplu, indemnul ,Trebuie
sd ne respectdm bdtranii”. Mai este el valabil, in ziua de azi? Ce
inseamnd cuvdntul ,respect”? Este un principiu absolut? Chiar
si atunei cdnd inaintagii au comis fdrddelegi? La ce fel de com-
portamente ar putea sd ducd aceastd devizd? Dacd ne distantdam
suficient, am putea sd reformuldm deviza in felul urmator: ,JToate
flintele umane sunt demne de respect”. Respectul nu trebuie con-
fundat, in niciun caz, cu supunerea.
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Voi aduce in discutie exemplul lui Michelle, in virstd de 60
de ani, care suportd cu greu despotismul mamei sale gi care imi
spune ed s-ar simti cu adevdrat liberd numai dupd moartea aces-
teia din urmd. Distantdndu-se si nemaisimtindu-se obligatd sd-i
satisfacd toate capriciile acestei femei, care si-a condus intot-
deauna familia cu mand de fler, fard sd ofere niménui vreun gest
de tandree, se simte mult mai bine azi, se bucurd (in sfarsit!) de
viatd... de propria viatd! Michelle a ficut demersurile necesare
pentru ca mama ei sd poatd beneficia de toate ingrijirile care i
sunt necesare, intrucat nu mai considerd cd este obligatd sd i le
ofere ea insdsi.

e Amenintarile: ,Daca nu
Exereifiul nr. 25 « faci cumiti spun, n-0 s
mai primegsti desert!”
Educagia si abuzul de putere nu trebuic confundate! Anumite fami-
lii instaurcazi un sistem de ameningiri §i de santaj pentru a-i face pe
copii si asculte sau pentru a obtine ceva de la ¢i. Care crau amenin-
frile cu care te-ai confruntat cind erai copil?

Dupa ce citesti mai intdt cu atentic exemplele, completeaza tabelul wrma-
tor, facand apel la amintirile tale din copilarie.
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: : Ce consecinte mai are
Amenintare si'ﬁ;;m s::‘:T'ml:'iﬂp' in ziua de azi aceastd
ameninfare asupra ta?
,Daca nu iei .| Suntfoarte strict(d)
Dot bl Indiferenta | ¢y copiii me, insist s
. ’ Nu, asta nu siun fel de facd mereu tot céea
trimestrul dsta, A : !
0 sl se intampla dispret fatd | cele spun. Sau, alt
imesti bani de | Mciodatd, de vorbele | caz: nu iau nimic cu
bl v adultilor adevirat in serios din
buzunar. ceea ce fac ei.
Am relatii proaste cu
.Dacd pu vii Credeam o ’"f‘ ””:’N'".’ - .
acasala ora cu tirie cd Eram inspai- | *™ "Z'f” A\ ',: mpw
tabilita, o astaseva mantat(d) P S B v
f - B i §1in ziva de azi md dau
incasezi,” intampla. de ceasul morfii daci
intdrzii ct de putin.
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Observatie

wOacd furi, i tai mana, dacd minti, iti tai limba!". Aceastd
femeie de 75 de ani spune cd, pe cind era o fetitd, credea cu fer-
mitate in aceste amenintdri. Trebuie sd intelegi cd, indiferent de
enormitatea lucrurilor spuse, copilul crede ce-i zie adultii. Jar asta
nu din cauzd ed ar fi naiv sau lipsit de inteligentd. Acest lucru are
legdturd, de fapt, cu ,spatiul” care i-a fost lidsat pentru a se distan-
fa sau nu de discursul adultilor. Astizi, acestei femei @i vine greu sa
nu se supund in mod sistematic autoritdtii, fie ea nedreaptd.

Mudltumitd acestui exercitin, iti vei da seama, pornind de la
amenintdrile care erau exercitate asupra ta, cu ce sechele ai rd-
mas pénd in ziua de azi.

Exercifiul nr. 26 « oo

»Vino si ia-ti zaharelul
Ai observat ¢ la circ dresorii isi recompenseazi animalele de fiecare
dati atunci cind executi bine ordinul primit? Este o modalitate exce-
lenti de a obgine supunerea cuiva. Exercitiul urmitor iti va permite si

analizezi ce semnificatic avea recompensa in sanul familici talc.

Aminteste-ti de situatiile in care depuncai eforturi uriage pentru a reusi
in ceva anwme. Fa un semn in dreptul agteptarilor pe care le aveat 5t in
casuta reprezentdnd ceea ce ai obtinut in schimb. Apoi, descrie care a fost
reactia ta emotionald de atunci. '
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- 3
ARSI
< o 2 |l |8 | &3

Nimic

0 bomboana

Bani

Un cadou

Un suras

Un sarut

Mandria din ochii

parintilor mei

Incurajari

Altcevar ................

Observatie

Felul cum este recompensat un copil reflectd opinia adultilor
despre locul copilului in familie. ,Ma obosesti, dacd te duci sd te
joci la tine in camerd, iti dau 5 euro”. Cel care relateazd aceste
spuse, un barbat in vdrstd de 60 de ani, isi amintegte cdt de mult
ar fi preferat sd se joace cu tatdl sdu, mécar din cind in cénd.
Anumite recompense favorizeazd dezvoltarea copilului, altele,
dimpotrivd, sunt oferite ca un fel de ,mita",

Cea mai bund recompensd este, fird indoiald, méndria in-
duiosatd a périntilor atunci cind copilului i reuseste ceva. Degi
copilul se poate bucura dacd primegte bani drept recompensd, el
poate sd fle dezamdgit, in acelagi timp, dacd nu este felicitat. O
astfel de situatie poate sd transmitd un mesaj diblu: ,Valorezi
atat cdt ti se plategte”,
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Un astfel de sistem de recompense ne influenteaza chiar si
atunci cind suntem adulti. Bomboanele se poate sd fi fost aso-
ciate cu sentimentul reugitei, ceea ce ar putea duce la consumul
excesiv de duleiuri §i la un surplus de greutate. Pe de altd parte,
maéndria poate fl asociatd numai cu reugita sociald.

Prin urmare, recompensa trebuie si fle asociatd cu iubirea si
respectul, si sd reprezinte o incurajare pentru a te dezvolta mai
departe. '

Exercifiul nr. 27 - Farint téi si-au dorit

sa al un anumit destin?
Anumigi copii sunt conceputi cu un scop precis. Exercitiul iti va per-
mite si descoperi daci piringii tii doreau si ai un anumic destin inci

inainte sd te nagti.

Probabil ¢ ti s-a spus, saw ai intuit, cd parintii tdi te-au conceput pen-
tru ceva anume. Incercuieste qﬁnnatia care fi se potriw;tc. ‘

1. Pentruainlocui un copil decedat (un frate mai mare).

2. Pentru a aduce alinare familiei, dup3 o pierdere suferita (un unchi ucis
in razboi).

3. Pentru a reinnoda relatia parintilor.

4. Pentruun beneficiu (fiscal).

S. Pentrua vindeca pe cineva (in terapia genic3, de exemplu).

6. Pentru a-i darui un frate mai mic sau o sor3 mai mica primului nascut.
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1. Pentru a urma traditia familiilor numeroase.

8.  Din patriotism sau atagament fati de propria comunitate (de exemplu,
in Québec, catolicii, fiind in inferioritate numerica in raport cu protes-
tantii, au fost incurajati sa aiba cat mai multi copii).

9. Pentru a duce mai departe meseria tatalui.

10.  Pentru ca parintii isi doreau un biiat, ori o fata, dupa mai mulli copii
de acelasi sex.

1. Pentru altceva:

Observatie

Dacd ai incercuit una dintre afirmatii, inceputul existengei tale
a fost dirijat cdtre un obiectiv pe care nu tu l-ai ales. Va fl inte-
resant de observat ce impact a avut asta asupra identitatii tale.
De exemplu, dacd menirea ta era sd aduci alinare, poate c& ai
deprins de foarte devreme obiceiul de a avea grijd de altii gi abia
apoi de tine insufi?

De asemenea, intreabd-te in ce fel ti-a influentat viata acest
obiectiv, prin raportare la anumiti predecesori: daca strabunicul
meu n-ar fi fost conceput pentru..., bunicul meu n-ar fl indurat...
lueru care a féacut-o pe mama sd-si asume... care m-a facut sd
mogtenesc acest fel de a fi...

Viata ta a fost ,programata”

EXGPCiﬁUI nr.28 - intr-un mod negativ?

Acest exercigiu igi va permite si identifici mesajul care gi-a progra-

mat, poate, viaga, intr-un anumit fel. Acest mesaj gi-a fost cransmis,
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probabil, in copilirie, de citre persoane care s gindeau cii te pregitesc

pentru viagd., El ar putcasi corespundi epocii §i anumitor circumstan-

te, si totugi si nu aib legirurd cu viaga ta, ba chiar dimpotriva, si o

influenteze in riu.

Gandegte-te la tret sau patne persoane care au fost cu adevrat m-
portante pentru tine in copilarie (parinti, familic, profesort, altcineva).

inchide ochii, incearca sa ti-1 imaginezi in vremurile in care auw trait, s

le revezi privirea, sit le auzi glasul. Apot, ncearca si descopert daca ti-au

transmis vreun mesaj negatiy.

Mesajul l;:?%’-{?;?ﬁ::: De ce credea | Consecinfele
negativpe | narespectivi? eaca faceun | negative ale
Persoana | ' fil-a | Ceevenimente bine trans- | mesajului asu-
. . ) mitand acest | pra vieii tale
transmis i-au marcat mesii? diNSizent
existen{a? ) P
2 Eainsagi a fost Ly doreq < Neincredere
JPazeste-te b, fetele din < .
Mama de birba conceputa in afa- familie si profunda, in
sau pore peri-' ra casatoriei si a eyite o sonth general o pa-
bunica culogi” fosttratatacaun | e 10 rere negativa
y copil din flori. g despre barbati.
neplacuta.
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Observatie

.Jn viatd trebuie sd induri multe poredrii, dar tu esti puternied
si vel reusi!”. Jatd ce-gi aminteste Nathalie, in virstd de 40 de
ani, despre ce-i spunea mama ei. De-abia acum intelege de ce nu
a reugit sd aibd parte de o relatie linistitd, aldturi de un barbat.
Mesajul-programare pe care i l-a transmis mama sa nu o impinge
cdtre barbatii ,potriviti“, ci, dimpotrivd, edtre cei eu probleme, pe
care Isi inchipuie cd poate sd-i salveze, flinded este ,puternica”,

Congtientizand posibilele mesaje negative care ti-au fost trans-
mise chiar i de cdtre persoane cu bune intentii, poti sa se distan-
tezi de ele gi sd-ti croiegti, astfel, propriul drum.

F ifiul nr. 29 - Legenda familiala: ,A fost
xer G'TIU nr. odata ca niciodata..."

Laurence povesteste: ,Draga mea®, imi spunea bunica, ,eu nu l-am
cunoscut niciodatd pe bunicul meu, pentru ¢i era corsar in serviciul
regelui Spaniei. Odatd, cind el era plecat pe mare, sogia lui a adus pe
lume o fetiga. Cand s-a intors acasa, fetiga avea doi ani. A spus ¢i nu
va mai pleca niciodati, ci nu le va mai pirisi. Dar dupi zece ani a
plecat din nou, iar fetita a muric..”. Tie ce fel de legendi gi-a hrinit
imagina;ia, in copilﬁric? In continuare, vei invita cum sa-i demontezi

mecanismul.
Raspunde la wrmatearele mtrebari:

1. in familia ta exista vreo intamplare care este povestitd mereu si mereu,
la care fiecare narator isi aduce contributia, infrumusetand-o prin ima-
ginatia sa?
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2. Cine fi-a povestit despre aceastd legenda familiala?

3. Ce aisimtit ascultand-0?

Observatie

Copilul nu face clar diferenta intre realitate si imaginatie. €l
se implicd cu usuringd in povestile pe care le ascultd, ca gi cum
ar i un personaj intr-un basm cu zine. Acest lucru poate sd dea
nagtere, in viata unui adult, la credinte, superstitii, temeri. De
exemplu, legenda amintitd a dat nagtere, in ceea ce o priveste pe
Laurence, la o fidelitate maladivd fatd de promisiunea pe care
i-0 fécuse sotului, aceea de a-l urma. €a l-a urmat in experienge
care au rénit-o profund. Odatd ce se intelege acest mecanism, te
poti elibera de el.

Exercitiul nr. 30 - Scenariul

repetitiv
Se poate intimpla si simgi uncori ci joci mercu in acelasi scenariu,
firi si reugesti si-l imbunicigesti. Ca si cum cineva te-a programat si
reactionezi intotdeauna la fel. Exercigiul urmitor igi va permite si vezi
mult mai clar scenariul.

Imagineaza-ti ca ti s-a cerut s mergi si iet pe cineva de la acroport, la 30

de kilometri de locuina ta, tntr-o zi in care chiar nu ai timp si faci asta.
Incercuteste propozitiile care corespund reactici tale.
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1. Te-aiagitat toata ziua ca sa-1i duci la capat toate treburile, insa ai reusit
sa pornesti in ultimul minut spre aeroport. Esti foarte atent la drum gi
reusesti sa ajungi, cu o foarte mica intarziere si cu sufletul la qura...

2. Ramai impasibil, §tii ca poti sa faci asta, ca vei ajunge la timp. Acea
persoand fi-a cerut un asemenea serviciu fiindca stia ca poate conta pe
tine! Sarcina asta aproape ca iti face placere...

3. Verifici orarul, Tl verifici din nou, te asiguri ca rezervorul e plin, ca magina
este curatd, ca nu vor fi probleme pe drum. iti pregatesti panoul cu me-
sajul de bun-venit.

4. Te interesezi daca trebuie sa cumperi un buchet de flori. ii duci valiza.
Te oferi sa il/o conduci la hotel. Pe drum, joci rolul de ghid al oragului.

5. Nu-ti place ca i se cere acest serviciu, dar te straduiesti ca totul sa iasa
bine. Te trezesti mai repede ca de obicei, ca sa ai timp sa te achii si de
restul indatoririlor.

Observatie

Dacd ai incercuit prima afirmatie, ai inregistrat, fard indoiald,
scenariul ,,Grdbeste-te!”. Te simfi mereu presat, faci o mie si
unul de lucruri simultan, simfi mereu cd esti in crizd de timp, ifi
este foarte greu sd te organizezi i sd faci lucrurile cu calm.

Dacd ai incercuit a doua afirmatie, ai inregistrat, fdrd indoia-
ld, scenariul ,, Fii puternic! “, &sti stoic, curajos... egti un erou...
Trebuie sd strangi din dingi si sd nu dai niciun semn de slabiciune.

Dacd ai incercuit a treia aflrmatie, ai inregistrat, fdrd indoia-
ld, scenariul ,,Fii perfect! “, Simti ed trebuie sd verifici flecare
lueru, ca totul sd fle in reguld pand la cele mai mici amdnunte.

Nu iti permiti luxul de a gregi.
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Dacd ai incercuit a patra afirmatie, ai inregistrat, fard indoiald,
scenariul , Fa-le celorlalti pe plac!“. &ti o persoand devotata!
Se poate conta pe tine, indiferent de ceea ce {i se cere. Te sacrifici
pentru fericirea celorlal,ti; cu riscul de a uita de tine insuti!

Daed ai incercuit a cincea aflrmatie, ai inregistrat, fard indo-
iald, scenariul ,,Straduieste-te!“. Esti convins cd in viatd totul
este greu si complicat, cd trebuie sd muncegsti din greu, cd nu ai
dreptul sd te odihnesti, cd ai aceeasi soartd ca furnica din fabula.

Sugestia mea este sd-ti pui anumite intrebdri despre originea
acestui mod de a functiona. Cine fi-a transmis acest mesaj §i de
ce? De exemplu, mesajul ,,Fii puternic!” ar fi putut fi transmis
involuntar de un bunic care a fost luat prizonier in timpul razboiu-
lui si care isi datoreazi supravietuirea doar capacititii de a rezista.
Pand la urmd, rdzboiul s-a incheiat. De ce mai crezi in acest mesaj?

Un alt exemplu: oare mesajul ,Fi-le celorlalti pe plac!” te-a
influentat profund pentru cd ai fost supus unui santaj afectiv §i
nu te puteai bucura de surdsul mamei decit dacd gdseai o moda-
litate de a-i face pe plac? € in requld, dar in ziua de azi, persoa-
nele din jurul tdu nu isi dorese aceastd dependentd afectiva. Ele
nu se asteaptd sd incerei sd le cumperi iubirea.
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Completeaza-ti
propria genosociograma

cum, ca ai descoperit §i inventariat o multime de informatii, noteazi pe
foaia ta (sau pe o alta hértie) cat mai multe detalii, ce vor da un plus de
consistenta genosociogramei.
Treptat, unele evidente iti vor séri in ochi!
Sa nu uiti de problema de la inceput:

Nu inteleg de ce mé confrunt mereu cu dificultifi intr-o situatie sau
alta, de ce nu reugesc niciodata si:

75



50 de exercitii de psihogenealogie

0 Cine locuieste
. -
Exercitiul acesta te va ajuta si studiezi diferitele grupuri de coabirare

din sanul familiei cale i si analizezi natura relagiilor dintre acestea.

Ia din nou genosociograma gi incercuieste cu galben persoancle care traiesc
sub acelagi acoperis. Selectioneaza apoi trei grupuri de coabitare i com-
pleteaza, in continuare, tabelul de mai jos.

Primul grup: Al doilea grup: | Al treilea grup:

Cine ar trebui sa
locuiascd‘acolo si
nu locuiegte?

Cine nu ar trebui
sa locuiasca acolo
si locuiegte?

Ce interese (finan-
ciare sau aitele)
justifica aceasta
coabitare?

Ce sarcini sau ro-
luri sunt atribuite
fiecdruia?

Cine stabileste
regulile? Care sunt
relatiile de putere?
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Primul grup: Al doilea grup: | Al treilea grup:

Care sunt afinita-
tile semnificative,
cine se infelege cu
cine?

Cine influentea-
za pe cine? In
mod pozitiv sau
negativ?

Altceva: .......ooneee.

Observatie

Habitatul este un adevdrat creuzet in care se formeazd per-
sonalitatea. Fiecare individualitate se modeleazd incepind de la
interactiunile sale. Fireste, datoritd repetitivitdtii, viata si obiceiu-
rile cotidiene amplificd influenta cuiva asupra noastrd. Chiar si la
vérsta adultd evoludm, in bine sau in rdu, in functie de persoanele
pe care le intalnim. Dezvoltarea copilului depinde foarte mult de
persoanele din jur.

Stéphanie are 58 de ani. Este mult prea amabild, iar din aceas-
td cauzd ajunge de multe ori sd fle paedlitd. Copild flind, locuia in-
tr-o casd mare, la un loe cu mai multi membri ai familiei. Bunicul
luase parte la razboi si era deseori sub influenta alcoolului. Bunica
era o femeie rigidd si cu conceptii inguste. Mama, o femeie ima-
turd, se ocupa prea putin de copii (printre care si Stéphanie), iar
tatdl era mereu plecat in cdldtorii pe distantd lungd. In casd mai
locuia §i 0 matusd, Claire, o persoand amabild, afectuoasd, mereu
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surdzdtoare si drdgdstoasd. Suferea din cauza unui handicap si nu
avea mijloace sd trdiascd singurd. Familia ii oferise un acoperis,
iar in schimb, ea se ocupa de numeroase sarcini gospodaresti.
Stéphanie nu a putut sd se identifice decat cu ea, singura persoa-
nd ,amabila” din familie. In acelasi timp, ea a asimilat modul ei
de functionare: sd fie devotatd celorlalfi pind la epuizare si, de
asemenea, statutul de ,victimd"...

Exercitiul nr. 32 - Evidentierea

datelor importante
Se poate intimpla ca 0 anumiti zi din an sd aibi o incirciturd miste-
rioasd; ceva se tot repeti in jurul aceleiasi date, ca §i cum ar exista o
anumitd predestinare. Exercigiul urmitor te va ajuta si descoperi daci
anumite evenimente, fericite sau nefericite, se repeti la acecasi data, la
tine in familic.

Noteaza pe genosociogramd cit mai multe date posibile, apoi analizea-
zd-le. Citeste mai intdi exemplul relatat mai jos, apot serie in tabel datele
importante din familia ta pe care le-ai descoperit.

1. Istoria lui Claudette

s in Ajunul Créciunului din 1910, tatal lui Claudette moare in urma unei
altercatii cu un vecin, dupa ce amandoi au baut peste masura. Pentru a evita
comentariile neplacute, familia hotaraste sa spuna ca tatal a murit intr-un
accident de vanatoare. Claudette e cel mai mic dintre copii, nu are decat cé&
teva luni.

* in fiecare an, Créciunul le aminteste tuturor de acest eveniment trist i,
chiar daca familia se straduieste s3 nu o lipseasca pe Claudette de sarbatoarea
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 Craciunului, fetita simte atmosfera tristd, lipsa de entuziasm a tuturor, Ea
simte, totodatd, ura pe care familia sa o nutreste fata de vecini.

* Lamaturitate, dupa ce devine mama, la randul ei, Claudette este cuprin-
sa de anxietate atunci cand se apropie perioada sarbatorilor. Ea le transmi-
te astfel copiilor sdi, in ciuda stradaniilor sale, propria indispozitie legata de
Créciun. Claudette nu le-a vorbit niciodata copiilor despre ceea ce s-a intam-
plat. Ei stiu doar ca ea a ramas orfand de tata cand era foarte mica.

+ In anii 1960, unul dintre copiii lui Claudette, devenind si el tata, simte si
el aceeagi anxietate in preajma sarbatorilor.

+ Intr-un Ajun de Créciun, pentru a-si redobandi buna dispozitie si pentru
a nu le strica sarbatoarea copiilor, se opreste la un bar, iar apoi urc la volan

§i are un grav accident, in urma céruia ii pierde viata.

2. Datele importante din familia ta

2 Ai simiit vreo emotie
Eveniment e o
Data Yo ke speciali in legatura cu
(fericit sau nefericit) aceasts data?
Observatie

Incepind cu exerecitiul numdrul 37, cititorul va invdta cum sd
pund eapdt unei situatii care seamand cu un blestem...
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Exercitiul nr. 33 - Relatiile puternice
! ' importante

In realizarea gcnosociogmmci, ai acordat pana acum o atentie mai
mare filiagici, legiturilor de singe. Dar poate ci ai fost influengac in
egald misuri §i de alte persoane: un profesor, un pricten de familie.
Relagiile acestea gi-au adus, poate, invigiminte, sprijin, afectiune. Sau,
dimpotrivi, persoancle respective poate ci gi-au transmis ncincredere,
resemnare sau o viziune negativi asupra viegii. Exercigiul te va ajuta si

afli care sunt persoancle acestea.

Pe genosociogramd, ncercuicste sau adauga cw o cariocit de culoare verde
toate persoancle din copilarie care te-au influentat, indiferent daca in-
fluenta a fost pozitiva sau negativi. Completeaza apoi tabelul de mai jos.

ince fel te-ainfluentat | Influena este pozitiva

Numele persoanei 3 ) Yo
" aceasta persoana? sau negativa?

Observatie

Uneori, in cazul copiilor care au parte de o copildrie dificild, o
anumitd persoand ajunge s ocupe un loc important. €a poate sd
participe la constructia pozitivi a identitdtii copilului sau, dimpotri-
vd, sd-i invadeze felul de a fl intr-un mod invizibil, dar omniprezent.
Jatd o relatare care ilustreazi foarte bine acest gen de influentd.
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Olivier are 45 de ani. €l suferd pentru cd este foarte indragostit
de o femeie care il place foarte mult ca prieten, insd il respinge
ca iubit. Olivier spune: ,Pentru cd nu sunt indeajuns de barbat!”.
Tatal lui Olivier a murit cand el era foarte mic, nu-gi mai amintes-
te de el. Mama sa, ,,mai interesatd de sex decdt de copiii ei”, s-a
recdsdtorit cu un bdrbat care o bdtea gi care o abuza pe sora sa
mai mied. Singurul personaj masculin pozitiv din jurul lui Olivier
este bunicul matern: ,,€ra un barbat extraordinar!; ,Mé ducea la
pescuit...”. Fdedndu-l pe Olivier sd retrdiased emotiile legate de
aceste momente, am observat ed bunicul nu se implica prea tare,
nu oferea, in realitate, sigurantd: ,Jnsé aldturi de el, puteam si
traiesc o clipd de liniste, un moment de respiro, nu ma géndeam la
nimic, priveam rdul, fdrd sd ma intrebe nimeni nimie...".

Olivier povestegte cd bunicul siu s-a edsdtorit de trei ori.
Primele doud sotii I-au ingelat i si-au abandonat copiii pe care
i-au avut impreund cu el. A treia sofie, sora tatilui vitreq abuza-
tor, era o femeie foarte firavd.

Olivier ne explicd cat de mult iubea bunicul siu copiii: , Ficea
totul pentru ei! £i erau viata luil“. Asa este, insd ce fel de identi-
tate masculind putea sd-i transmitd bunicul nepotului? Este lim-
pede cd acest barbat nu gtia cum sd-gi aleagd o femeie, cd el
insugi avea probleme in ceea ce priveste propria identitate mas-
culind. Prin urmare, nu putea sa-l ajute pe micul Olivier sd se
dezvolte, ardtdndu-i care erau calitdtile pe care putea sd si le
pund in valoare.

Cind Olivier a devenit adult, bunicul i-a criticat neincetat
alegerile de viatd. Asadar, bunicul nu era un om perfect, chiar
dacd avea calititi grozave! §i tocmai aceastd identificare cu bu-
nicul il conduce pe Olivier si aibd parte in mod repetat de ege-
curi amoroase.
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F itiul nr. 34 - Vechile dispute

Xxer lelu F. familiale

Nu existd, practic, familii in care si nu fie conflicte. Poate fi vorba de
lupta pentru mogtenire, de o nedreprate, de certuri care au pornit de
la politicd, anumite credinge, infidelitate, rivalicate etc. Familia ta (si,
prin urmare, tu insugi) a fost prinsi in dispute de acest fel? Cu ajuto-
rul urmirorului exercigiu, vei putea si identifici disputele, si ingelegi

pozitiile pirtilor beligerante.

Folosind un creion rosu, incercuieste in propria genosociograma numele
diferitelor persoane implicate. Descrie ficcare conflict in casutele din ta-
belul de mai jos.

Ce sespunein familia | Cespunea,dusmanul® | inceea cete priveste,
ta despre ,dugman“? despre familia ta? perpetuezi acest conflict
De ce? De ce? sau suferi de pe urma lui?
Observatie

Fie cd perpetuezi sau suferi din cauza unei vechi dispute, nu
uita cd nu este vorba despre tine, ci despre istoria familiei tale.
Este foarte important sd te intrebi dacd are rost sd continui dis-
puta sau dacd n-ar ft mai bine si fluturi steagul alb i si te dis-
tantezi de acest conflict, care nu este al tdu.
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Poate fi de ajutor exemplul urmétor, cel al lui Marie-Claude.
€a era nepoata preferatd a lui Jeanne, sora tatdlui ei, Georges.
Totugi, la 57 de ani, ea hotdrdste sd nu o mai vadd i suferd foarte
mult din cauza asta.

Intamplérile au loc in Algeria. Jn 1945, sfargitul rizboiwlui il
gdseste pe Georges epuizat, deprimat. René, fratele sau, a fost
ucis pe front. Mama sa (bunica lui Marie-Claude), foarte afec-
tatd de moartea flului, se imbolndveste grav. Georges inceared sd
uite de suferintd printre ai sdi, fiind ajutat mai ales de faptul cd i
s-a ndscut o fetitd, Marie-Claude, in 19%6.

Sarcina de a avea grijd de mama sa, care este pe moarte, cade
pe umerii lui Jeanne. Lucrul acesta o impiedicd sd se mdrite, aga
cum isi dorise. Jn familie se nagte o stare de tensiune, dar nu in-
tervine ined ruptura. Jeanne acceptd situatia. Jar cind mama lor
moare, Jeanne se cdsdtoreste. '

Jn Algeria izbuenegte razboiul. Convingerile politice ale sotului
lui Jeanne ii determind pe cei doi si fugd din fata conflictului si
sd se stabileascd in sudul Frantei. Tatdl lor se imbolndveste atunci
grav, iar de data asta e randul lii Georges sd-i ofere sprijinul
necesar. Insd in haosul de la inceputul anului 1962 nimic nu mai
functioneazd normal (transporturile, institutiile medicale ete.) si
se ia hotdrdrea ca tatdl lor sd meargd... la Jeanne.

Atunci cand tatdl moare, la inceputul anului 1964, Georges se
afld i el in Franta. Fiind, insd, mult prea slibit si tulburat din
cauza schimbdrii modului de viatd, nu poate si se deplaseze in
celalalt capat al tdrii pentru a asista la funeralii. De data aceasta,
Jeanne nu mai acceptd situatia. JToate vechile resentimente ies la
suprafatd, iar cei doi frati isi aruncd insulte, isi spun in toate
felurile, se produce o rupturd.

Marie-Claude, care avea atunci 17 ani, este prinsd fard voia
el in acest conflict. Se simte respinsd si abandonatd de mdtusa pe
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care o iubea §i cu care s-a identificat deseori. Doar la virsta de
58 de ani, in urma unui demers psihogenealogic, s-a hotdrat sa-i
serie mdtugii sale, apoi a mers sd o vadd. $-a bucurat de o primire
cdlduroasd, care i-a faeut mult bine!

re Cine se aliaza
. .
Daci pini acum ne-am concentrat asupra conflictelor de familic, in

continuare vom analiza aliangele din cadrul familici. Cititorul va des-

coperi astfel ci existd afinitigi uimitoare intre cele doui problematici.

Incearca si identifici tn genosociograma aliangele din propria familie si sa
le simbolizezi fie subliniind ﬁc incercuind numele pasoandar cu ajutorul
wnui creion portocaliv, apot completeaza tabelul de mat jos.

. . Aliantele sunt
La ce serveau aiasltei:tcz’ah:tl:u pozitive pentru
aceste alian{e? e it g: azi? tine, te ajuta sau
*|  suntopovara?

Prima alianta

A doua alianta

A treia alianta

Observatie

Se stie cd dacd o persoand are o influentd asupra noastrd, este
pentru cd ii permitem. Incearcd sa-ti faci o idee clard despre acele
aliante care te ajutd sa cagtigi incredere in sine. Este vorba de le-
gdturi cu persoane pozitive, integre gi binevoitoare? Unele aliante
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corespund unor reprezentdri gregite, unor sisteme de valori ce tre-
buie reexaminate. Oare este constructiv pentru tine sd faci aliante
cu persoane care detin o putere morald sau financiard asupra ta?
Géndegste-te la ceea ce ai avut de castigat, dar si de pierdut de pe
urma acestor aliante!

Uneori, suntem constrangi sd interactiondm cu anumite persoa-
ne, dar stim foarte bine unde ne situdm in raport cu ele 5i nu dorim
sd formém o aliantd, ramanénd la stadiul unei relatii amabile.

EXBI’CiﬁUl nr. 36 - Cine ingala pe cine?
; Sicucine?

Secrete de alcov, infidelitigi, legituri extraconjugale... tot ceea ce ofe-

ri subiccte teatrului de vodevil lasa descori urme in viaga adevirara,

urme pe care cste important si le identificam. Este ceea ce igi propune

exercitiul care urmeaza.
incearca sa identifici relatiile ascunse saw adulterine din propria geno-
sociograma. Trage o linic, eu wy creion maro, intre numele persoanclor

implicate. Raspunde apoi la itrebarile urmatoare.

1. Ceconsecinte au avut aceste relatii asupra familiei tale?

2. Te-ai nascut in urma unei asemenea relatii sau esti la distanta de una sau
doua generatii de cineva care a venit pe lume astfel? Dacé da, ce simtiin
legatura cu acest lucru (rusine, indiferenta etc.)?
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3. S-aintamplat sa descoperi pe neasteptate ca ai un frate sau o sora?
Dac da, ce consecinte a avut acest lucru, ce sentiment a trezit in tine
descoperirea aceasta (bucurie de a cunoaste pe cineva de acelagi san-
ge, urd fata de parintele infidel etc.)?

Observatie

Se gtie ed la generatiile precedente divortul era foarte rar. Unul
din motive era acela cd Biserica avea o influentd puternicd asupra
societdtii, iar al doilea, pentru cd femeile nu erau independen-
te din punct de vedere financiar, in cele mai multe din cazuri.
Agsadar, anumite situatii problematice au persistat, deseori, pen-
tru cd femeia ingelatd nu avea curajul sd infrunte un divort si
consecintele financiare care i-ar fl urmat.
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A inapoia un lucru celui
care i se cuvine de drept,
in vederea reconciliertii

Acum ai inteles felul in care te-a conditionat trecutul, cum ai fost uneori
marioneta acestuia. Poti, agadar, sa tai firele invizibile care te imping sa
actionezi intr-un mod nepotrivit in anumite circumstante. De fapt, oamenii
nu se pot elibera decat de un lucru pe care il cunosc.

Prin faptul ca oamenii se delimiteaza de lucrurile care-i pun in dificulta-
te, nuinseamna c ei tradeaza valorile familiilor lor! Acest lucru le va permi-
te 53 puna capit repetitiei §i sd protejeze generatiile viitoare. in plus, odata
eliberati de interdictiile si obligatiile pe care ei ingisi si le-au impus, oamenii
pot sa construiascé relatii autentice i placute cu familia lor, Cand vei merge
in vizita la familia ta, va fi pentru ca asa alegi, i nu din obligatie! $i zambetul
tau va fi atunci un zambet sincer...

Exercifiul nr. 37 + & oo
' - 91 safii neloial!
Mulee loialicii familiale au consecinge dezastruoase! Uncle dintre cle
pot parea anodine (,Nu mi-ag permite niciodati si-mi cumpir pulove-
rul acela drigug, ar insemna si arunc cu banii pe fereastr, in timp ce fa-

milia mea a erebuit s se sacrifice pentru ca cu si pot studia”), aleele sune
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mai grave (,N-as putea niciodati si mi cisitoresc cu o persoani de alti
religie, tatil meu s-ar risuci in mormant!*). Cu toate acestea, asemenea

loialitigi ajung si iti limiteze foarte mult libertatea de actiune.

Cititorul este rugat sa reia exercitiile 23, 24, 27 si 30, si st completeze apoi
tabelul de mai jos.

per’::i-tn;li... ' Pentru ci.. dreI:t]llllo(fiira... Pentru ca...
Bunicul meu a In felul acesta voi
Ma odihnesc | fost nevoit sa fi 0 persoand pla-
atuncicand | munceascd din | Face o siesta. cuta pentru mine
sunt obosit. greu pentru a-gi | insumi gi pentru
hrani familia. familia mea.




A inapoia un lucru celui care i se cuvine
de drept, in vederea reconcilierii

Observatie

Nu-i asa cd te simti mai liber? Si nu-ti fle teamd s renunti
la aceste convingeri atdt de rigide, deoarece, cu cdt te vei simti
mai bine cu tine insuti, cu atdt vei fl o prezentd mai plicutd
pentru ceilalti!

Acordd-ti cu adevadrat aceastd gansd, dar nu incerca ,,sd-{i iei
revanga”, flinded asta te-ar face revendicativ i agresiv!

Exercifiul nr. 38 « Tyrameste

I X sa nu te supui!

Poate ci ai obiceiul de a reactiona precum un copil ingelept, asculei-
tor, si te supui unor obligatii care te plictisesc de moarte. Cine are o
ascmenea autoritate asupra ta, incat nu stii cum si refuzi ceea ce nu igi

convine?

Raspunde la intyebarile urmatoare, incercand s faci diferenta intre ceca
ce reprezinta micile compromisuri necesare vietii in societate saw vietit de
familie, i compromisunile inacceptabile.

1. Celucruri ti se cer i nuindraznesti sa refuzi?

2. Cum ai putea sa refuzi ceva cu fermitate, fara sa fii agresiv?

Observatie
Ji-ar putea fi de folos sa inveti s@ comunici intr-un mod
non-violent. Jatd cdteva principii:
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o Exprimd-ti sentimentele fdrd sd iti ataci interlocutorul. Nu
eritica faptul ed celdlalt iti cere ceva, insd aratd ce nu-ti convi-
ne, asumdndu-ti responsabilitatea i, dacd este posibil, facind o
propunere constructivd.

* De asemenea, evitd sd folosesti fraze de genul ,Tu nu vezi
ed nu am timp?*“, pentru ed tn ochii interlocutorului aceste cu-
vinte reprezintd o acuzatie. Foloseste mai degraba fraze de genul
N vreau sd fac asta, pentru cd azi chiar am chef si@ md odih-
nesc” (sau s@ merg la cinema, la plaji etc.)

s Vino cu o alternativd, cum ar fl: ,Jti propun sd o ldsim
pe mdine“, asta dacd intr-adevdr iti convine. Sau: ,Intreabd pe
alteineva!”, ,Maide sd-1i explic cum se face!” ete.

Exerciﬁul nr. 39 - Nu-ti fie teama

sa te infurii!
Nedrepratea, umilinga, tridarea, respingerea, abandonul dau nagtere
la rini foarte dureroase. Reflexul natural este si te revolsi in privinta
acelui lucru care-ti face riu. Insi educatorii numesc deseori capriciu
ceea ce nu este decit expresia unei furii intense, cauzate de faptul ci un
copil nu ingelege sensul constringerilor care i se impun.

Dupa ce citesti mai intdi cele doua exemple relatate in continuare, noteaza
in tabel tot ceca ce i provoacd o reactic de furie - nedreptati, umilinge,
tridart, respingeri, abandonuri etc.
1. Elodie 5i Amélie

* Elodie are 19 ani. Ea este cea care a solicitat gedinta de terapie.

Mama sa, Florence, a fost abuzata de un unchi timp de cinci ani, cand era
mica. Elodie isi 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 §i se uita la televizor in camera de zi. Dintr-odata, a auzit
galagie mare in bucatarie. Fetita s-a grabit intr-acolo i a descoperit-o pe
mama sa, tulburata i plina de sénge... tocmai se téiase. in acea clipa, a
infeles ca va trebui sa aiba grija de cei doi frati ai ei mai mici. In cursul
sedintelor de terapie, ea si-a congtientizat sentimentul de furie nascut din
nedreptatea de a fi fost nevoita sa duca o povara atat de grea la varsta la
care ar fi trebuit sa traiasca fara griji. Pe de alta parte, era exclus sé o ca-
ute pe mama ei ca sa-gi exprime furia pentru o situatie trdité in copilrie.

* Amélie are 47 de ani. Mama sa a neglijat-o dintotdeauna. Desi Amélie
a fost violata la 15 ani de cumnatul ei, mama ei nu a crezut-o. Chiar i
in ziua de azi, mama ei o criticd fara incetare, o batjocoreste §i, cu toate
acestea, conteaza pe ea pentru a-i fi un sprijin la batranete, facand-o sa se
simtd vinovata printr-un santaj emotional. in urma demersului intreprins in

cursul sedintelor de terapie, Amélie a reusit ia atitudine in faja mamei sale.

2. Sentimentele tale de furie

Sentimentul tiude | Ce comportament
Ce lucruri te fac Cine fi-a furie este legat de | ar fi potrivit pentru
sareaclionezi | provocatacest | comportamente din | a.repara” situafia
prin furie? sentiment? | prezent sau de eve- | care ili provoaca
nimente din trecut? furie?
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' Sentimentul taude | Ce comportament
Ce lucruri te fac Cineti-a furie este legat de | ar fi potrivit pentru
si reactionezi | provocat acest [ comportamentedin | a,repara”situaia
prin furie? sentiment? | prezent saude eve- | careili provoaca
nimente din trecut? furie?
Observatie

Nu vei putea trece de la suferintd direct la pacea interioard,
fard sd traiesti un sentiment de furie! Revolta impotriva nedrep-
tdtii este foarte eliberatoare. Doar in acest mod poate cineva s
recunoased realitatea situatiei trdite. Astfel, in loc sa gdndeascd
despre sine cd nu au fost nigte copii prea isteti, unii isi dau atunci
seama cd, de fapt, nu li s-a oferit nicio posibilitate, nicio ocazie
pentru a avea initiative.

Dar atentie! Nu este cazul sd te infurii in prezent din cauza
unor nedreptati din trecut. Dacd in prezent ti se face o nedreptate,
poti, fireste, s te opui cu intensitate, cu determinare, cu putere,
flinded egti adult. jnsd dacd nedreptatile sunt de domeniul tre-
cutului, acceptd furia cauzatd, in copildrie, de educatia primitd.

€a poate fl exprimatd prin anumite acte simbolice, dupd cum voi
ardta in exercitiul urmdtor.
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A inapoia un lucru celui care i se cuvine
de drept, in vederea reconcilierii
Inventeaza

EXGPCiﬁ"' nr. 40 - un act simbolic!

Un act simbolic poate si fie foarte eliberator, daci este insogic de trii-
rea unei emotii. Pentru asta, actul simbolic trebuie si fie asociat cu un
anumit ceremonial, nu trebuie ficut in graba... Inventeazi-ti propriul

ceremonial!

In acest punct al parcursului taw, noteaza in tabelul de mai jos ce senti-
ment ai vrea sa exprimi gi scrie in cdsuta de alaturt ceremonialul pe care
ai putea sa-l creezi.

Vreau sd inchei cu... Ceremonialul
As dori sd-i spun unui predecesor | O sd-i scriu o Scrisoare, apoi o voi
tot ceea ce am pe suflet. arde.

As vrea sa-i trimit inapoi unei per-
soane tot raul pe care mil-a facut.

Voi lovi cu pumnii intr-o pernd, gan-
dindu-ma la persoana respectiva, ca
sd ma eliberez.

Nu mi-am putut lua ramas bun de
Ia bunica mea, pentru ca am fost
impiedicata sa merg la ea la inmor-
mantare.

0 sa aprind o lumanare pentru ea,
ii voi duce un buchet de flori, o sa-i
spun ca mi-e dor de ea, 0 sa plang,
daca simt nevoia.
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Vreau sd inchei cu... Ceremonialul

Observatie

Aceste acte simbolice au un caracter reparator flinded, prin
intermediul lor, oamenii pot trdi o emotie care a fost blocatd,
suprimatd. Asadar, nu te limita numai la furie, exploreazd intre-
gul domeniu al emotiilor: bucurie, satisfactie (poate cd de fapt ai
fost impiedicat, de asemenea, sd-ti exprimi senzatia de bucurie),
tristete, supdrare, fricd, teamd ete.

Trdieste aceste emotii ,,ca un copil®, fard masurd, insd numai
la nivel simbolic. Este efectul a ceea ce poarti numele de cathar-
sis. Amintegte-ti cd deseori este folositor, atunci eand urmezi un
astfel de demers, sd ai aldturi un profesionist specializat in ase-
menea metode.

Exercifiul nr. 41 - S beneficiazd

de faptele tale bune?
Descori, oamenii se simt ,,responsabili* de bunul trai al anumitor per-
soanc, al familici lor, al celor care i inconjoari. Exercitiul urmitor isi
propunc si-l faci pe cititor si reflecteze la faptul ci se ingrijeste de

anumite persoanc, indiferent daci din obligatic sau din plicere.
In continuare, fa o lista cu beneficiarii faptelor tale bune.
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Observatie

Te-ai gandit §i la tine insuti? Dacd da, ce loc ti-ai acordat in
aceastd lista? Dacd nu ti-ai acordat niciun loe, ai fdeut o mare
greseald! Este esential ca numele tdu sd se afle pe primul loc pe
lista benefleiarilor! Asta nu inseamnd cd restul persoanelor tre-
buie inldturate, dar cum poti, de exemplu, sd te ingrijesti de copiii
tai, dacd tu insuti nu egti intr-o stare bund“? Oricum, e un lu-
cru cunoscut ed un exemplu bun valoreazd mai mult decdt o mie
de cuvinte. Copiii invatd mai degrabd prin imitatie decdt urmand
sfaturi, mai ales cd de multe ori sfaturile sunt contrazise de com-
portamente. Atunci cdnd pdrintele le spune copiilor: ,Fiti fericiti si
liberi, este important sd nu faceti ca mine!“, un asemenea mesaj
provoacd nelinigte si confuzie. Nu este o formd de eqoism dacd te
pui pe tine insuti pe primud loe! Este ceva de bun-simt!

AP Ati
Exercifiul nr. 42 « 4"

Anumite situatii rimin cu noi pentru totdeauna, ,locuiesc™ in sinea

noastri. Pentru a te putca detasa de cle, trebuic mai intai si le identifici.
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Plecand de la exemplul wrmator, exemplifica situatiile care te preocupi si
de care simti nevoia sit te eliberezi.

1. Odile

Odile, in varsta de 52 de ani, incearcd de cand se stie sa se faca ac-
ceptatd de mama sa, si o faca sé-i fie recunoscatoare, sa o iubeasca ne-
conditionat. Pentru asta, ea alterneaza intre tentativele de a avea anumite
discutii lamuritoare cu ea, devotamentul neobosit, nenumaratele servicii
pe care i le face si episoadele de furie. Aspectul obsesiv al relatiei cu
mama ei, de care Odile e mai mult sau mai putin constienta, o impiedica sa
fie dispusa sa dezvolte relatii sdnatoase i constructive cu alte persoane.
Nu poate si se bucure de viata ei de femeie, de viata amoroasd, de viata
de mama... Este mult prea preocupata sé caute apa intr-un put sec, fara
sd vada, agadar, izvorul care curge la doi pagi. Ar trebui sa tind doliu dupa
speranta de a avea o mama afectuoasa.

2. Trebuie sa tin doliu dupa:

Observatie

Uneori este de ajuns un declic pentru ca oamenii si poatd in
sfarsit sd profite de viatd! Abandonarea unei sperante sortite ese-
cului, detasarea, renuntarea la un obiectiv imposibil de atins ete.
sunt, de fapt, mult mai usor de realizat decit se crede. Vei vedea
cd nu este o catastrofd sd renunti. Astfel, vei descoperi in tine
insuti resurse nebanuite!
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de drept, in vederea reconcilierii

Exercitiul nr. 43 - £ face pace

3 in tine Tnsuti
Se vorbeste foarte mult despre iertare. Eu insi prefer si vorbese despre
a face pace in tine insuti, pentru ci, odati ce renungi si mai ceri si ti
se faci dreptate, nu serveste la nimic si caugi raizbunare sau o revangi.
Asta ar insemna si te preocupi de acelasi subiect §i si-i dedici timpul si
energia ta. Ar fi mai bine s lagi totul in urma §i si mergi mai departe,

cu seninatate.
Raspunde la intrebarile wrmétoare.

1. Rezuma in cateva cuvinte situatia de care doregti sa te eliberezi:

2. n ce fel aceasta situatie este una toxica pentru viata ta?

3. Lace anume trebuie sa renunti?

-~

Ce ai avea de cagtigat daca renunti?

S. Cum vei face acest lucru?
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Observatie

A face pace in tine insuti inseamnd sd te eliberezi cu adevirat
de o povard grea pe care o porti de ani i ani de zile. Vei descoperi
cu bucurie cum e sd alergi fard sd ai o piatrd legatd de picioare!
Vei simti, din nou, bucuria de a descoperi, de a crea, de a-ti oferi
sansa sd te dezvolti.

- In acest sens, poti s simbolizezi schimbarea de directie din via-
fa ta incetdnd, de exemplu, si@ mai porti o bijuterie, scriind un re-
zumat al intregii povesti, mergand in pidure pentru a-i reincdrca
bateriile, scriind, ca un fel de mantrd, ,Fac pace in mine insumi*,
pictand, cantdnd la un instrument ete. Fii imaginativ §i creativ.
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Ce urmeaza?
Propria ta identitate

[8vi nosawma w o]

Pay
| n ultima parte au fost prezentate mai multe exercitii cu ajutorul carora

te poti raporta la tine insusi ca la o persoana autonoma. Vei incerca,
astfel, sa te eliberezi de acele lucruri care iti erau o a doua natura, impie-
dicandu-te sa fii tu insuti.

Bineinteles, persoanele si circumstantele din copilaria ta raman im-
portante...

Bineinteles, nu trebuie sa renegi sau sa respingi totul!

Bineinteles, exista loialitati familiale care ne cer sa dam dovada de
blandete, iubire, consecventa.

Dar cine esti tu cu adevarat? Care sunt abilitatile tale, care sunt punc-
tele tale forte? De asemenea, care sunt domeniile in care nu excelezi? De-
venind congtient de aceste lucruri, vei putea inainta in viata increzator, vei
putea realiza proiecte cu adevérat potrivite personalitatii tale si vei reusi!

Care sunt

Exereifiul nr. 44 - preferintele tale?

Cu ajutorul acestui exercitiu vei scric pe larg despre preferingele tale si

calitdgile care au legiruri cu cle.

Urmdnd exemplul de mai jos, serie in tabelul wrmator lucrunle care iti
plac i calitatile care reflecta aceste preferinge. Nu fi excesiv de modest!
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Lucrurile la care {in foarte mult, s
lucrurile care-mi fac placere CHRITS mele

A sti sd ai grija de tine insufi, a $ti

e sd traiegti bine, a sti sa-fi pastrezi

e R calmul chiar i i situaile dificile

y ¢ a fi indiferent(a) la ceea ce spune
gura lumii.
Observatie

Cautd lucrurile care-ti fac plicere! Acordd atentie calitdtilor
tale! Apreciazd-le, bucurd-te de plicerea ndscutd din faptul cd te
accepti pe tine insuti! Nu te mai concentra asupra defectelor tale,
aga cum fac atdtia oameni.
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Ce urmeaza? Propria ta identitate

Care sunt

Exer Gthl nr.4s capacitatile tale?

Dupi ce ai reflectat asupra preferingelor tale, fi acelagi lucru in ceea ce

priveste propriile capacitigi.

Incercuieste, in tabelul de maijos, fiecare trasaturd care i se potrivegte. Nu
ezita s adawgi st altele, daca este cazul.

o Cuvinte care denumesc
Domeniul capacitatile pe care le am
Sunt bun organizator, un bun administrator, sunt eficient,
Organizare | am vointa, perseverenta
Altcevall_ oo e e
c . Fac sport, am rezistenta, sunt elegant, am forta fizica, am
eea ce fine s ’ arlimhinbdl = wertesubeet I
i grija de propriul corp, am o sexualitate implinita, stiu sa ma
de propriul
relaxez
e Aheoviesl b ann D TN W B B R 1
Am sensibilitate estetica, deschidere intelectual, arta imi
Arta produce emofji intense
ik S R O O e
Sunt un prieten de nadejde, stiu sa ascult, comunic ugor cu
Relatii persoane necunoscute, fac servicii celorlalti.
AltCeva: o NamN Lo amdopren & ool
Competenta | Pricepere; competenta mea este recunoscuta
profesionala | Altceva: _ . .
Inteligent, Sunt capabil sa inteleg, sa construiesc rationamente, sa
indire analizez
pind o ER YRS e . Tk S
o Am imaginatie, capacitatea de a inventa
Creativitate 1 et
Sunt capabil de iubire, tandrete, sunt atent, sunt capabil sa
Afectivitate | am grija de celalalt
Aiceverdanong pul patures S8 msauel
Sunt capabil s iau hotarari, sa intreprind actiuni, sa fac
Actiune lucrurile sa functioneze
e A T SRS e
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Observatie

Descoperd cdt este de pldcut sd te privesti cu bundvointd! €u
nu-i sfdtuiese pe cititori sa falsifice sau si camufleze realitatea,
doar pentru a avea o imagine cdt mai pozitivi despre el ingisi!
Sunt, insd, convinsd ed nu toti oamenii stiu care sunt punctele
lor forte.

sy Care sunt realizarile tale
o i
Exer CItIUI nr. 46 si ce fel de alegeri ai facut?
In viagi, oamenii se implici in numeroase acgiuni in care pun foarte
mule din ei ingisi. Inventariindu-le, ci vor putea si isi formeze o imagi-

ne de ansamblu asupra calitigilor lor.

Dupa ce vei nota in tabel unele din actiunile si alegerile facute, din trecut
sauw din prezent, incearcd si-i dai scama care sunt calitapile care te-au
stimulat sat le intreprinzi, apoi care sunt calitatile pe care ti le-ai dezvoltat
in urma acestor actiuni si alegert.

Care sunt calitatile pe

Actiune

Ce te-aimpins sa intre-
prinzi aceasta actiune?

care ti le-ai dezvoltatin
urma acestei actiuni?

M-am hotarat sa-mi

ma realiza

zugrivesc din nou Preferinta pentru con- | Dexteritatea,
e fort, gustul estetic originalitatea

. . . | Dorinfa de a cunoagte Y
Mi-am schimbat optiu- Vb it dorimes e Perseverenta, inteli-
nea profesionala. i f genfa, curajul
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Ce urmeaza? Propria ta identitate

aree o | Care sunt calitaile pe
Actiune c:i:;i:::ﬂ?; ::J::":? care i le-ai dezvoltatin
P : urma acestei acfiuni?
Observatie

Jnceared sd-ti congstientizezi valoarea. Cu ajutorul unor mici
exemple sau al marilor impliniri, ai putut sd identifici anumite
constante. Acestea sunt in mod siqur punctele forte ale persona-
litatii tale, elemente in care poti sd ai incredere.
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Exereitiul nr. 47 -

“Relatiile tale
de prietenie

Cu sigurangi ci ai prieteni. De ce i-ai ales? Ce spune lucrul acesta de-

spre calitigile tale? Pe de aled parte, ei de ce te-au ales ca prieten? Ce fel

de caliciti igi recunosc acestia?

Fa o lista cu prictenii tai apropiati si completeaza apoi rubricile tabelului.
Nu ezita sit le pui intrebarea enuntata tn ultima coloand a tabelului.

Prietenii pe care Calitatile talein raport | Ce apreciaza prietenii
i-al ales cu aceasta alegere tai la tine?
Gérard, pentru inteli- ; . Buna dispozitie
o D = ’
genfa RRIIAC R TN creativitatea
Stiu sa ma relaxez si sa | Faptul ca stiu sa
Michelle, pentru umor | ma bucur de momente- | ascult i ca pot sa
le frumoase conteze pe mine
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Observatie

Da, asa este, prietenii tdi te iubesc pentru ceea ce esti! Da, esti
o persoand amabild, demnd de stima lor. Trebuie sd inelegi cd
dacd ai prieteni, asta nu se datoreazd faptului cd ei sunt drdquti,
binevoitori §i cd te tolereazd cu rabdare. Ai prieteni pentru cd ei
recunose in tine unele calitati pe care le apreciazal

Exercitiul nr. 48 - Caracterul tiu

Héléne se percepe ca o persoani plini de resentimente i egoista, dar
ceilalti nu vid la ea decit zimbetul, generozitatea i disponibilitatea
de a asculta. Oamenii au trisituri de caracter de care nu sunt cu ade-
virat congtienti si de care afli prin intermediul apropiagilor. Care sunc

trisicurile tale de caracter?

Noteaza tn prima coloand din tabel toate calitatile despre care at auzit vor-
bindui-se in ceea ce te privegte. Distanfeaza-te cu sinceritate si serie ce crezi
despre cle, . de asemenca, daca exista anumite fapte prin care le poti ilustra.

b Recunogti in mod Exista intamplari

despre tine, ca fiind un = e -
fapt evident: obiectiv aceste calitafi? care le confirma?
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dA':u: I:;:zu:: 2?:::“ Recunosti in mod . Exista intamplari
. p{fapt e\;ident‘- obiectiv aceste calitati? care le confirma?
Observatie

Din cdnd in ednd, poti sd te bucuri §i sd te mandregti cu ca-
litdtile tale cele mai firesti. Asumd-ti faptul i ai aceste calitdti!
Adevdrata ta.naturd ascunde comori!

Exerciﬁul nr. 49 - Care sunt visele

si proiectele tale?
Acum, ci ifi cunogti preferingele, abilitigile si caracterul, iti vei descrie

cu ajutorul acestui exercitiu toate viscle si proiectele.

in coloana din stanga a tabelului wmator, vei descrie care sunt mari-
le tale vise si proiectele pe care ti-ai dori sa le realizezi. Tn coloana din
dreapta, vei scrie despre calitatile care, dupa parerea ta, se afla la originea
acestor vise sau proiccte.
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Ce urmeaza? Propria ta identitate

Visul/proiectul tau

Trasaturile care sustin
acest vis sau proiect

Visezi sa calatoregsti prin toata
Europa, facand autostopul.

Originalitatea, creativitatea, spiritul
de aventura, dorinfa de a intalni
oameni ,adevarati’, capacitatea de
ma entuziasma, de a ma bucura

Visezi sa devii campion la sah.

Logica, ambitia, stradania,
constanta, gandirea strategica
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Exercifiul nr. 50 « gearred "

Exigenta perfectiunii este cel mai riu factor care distruge increderea
in sine! Cu ajutorul acestui exercitiu, vei inviga si fii indulgent cu tine
insuti.

Raspunde la intrebarile wrmatoare, dupa cateva momente de reflectie.

1. Care sunt acele domenii in care egti preocupat ca tot ce faci sa fie perfect?

2. Miza esteintr-adevar atat de importanta pe cat crezi?

3. Care sunt consecintele acestei exigente asupra increderii tale in sine?

4. Care sunt motivele legate de psihogenealogie care stau la baza acestei
nevoi de perfectiune?

Observatie

N-ai putea sd o lasi putin mai moale? Vei vedea cdt de usoard
va fl viata! Poate cd exemplul urmdtor te va ajuta sd iti dai sea-
ma de acest lueru.

Chan, o chinezoaicd, este mama unui bdietel de cinci ani.
Aceastd femeie drdqutd, iubitoare gi sensibild povesteste cd nu se
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Ce urmeaza? Propria ta identitate

poate impiedica si nu-i loveased din cand in cind baiatul. Plinge
din cauza asta, stie c& nu este bine ce face, insd nu poate sd se
opreascd, ména o ia inainte si nu se poate opri. Jatd cum o astfel
de problemd poate fi rezolvatd cu ajutorul psihogenealogiei.

« Mai intdi, stabilim in ce contexte apare comportamentul
mamei:

— atunei cind bdiatul se descurajeazd in timpul lectiilor de
pian;

— atunci cdnd nu o salutd pe vecind...

« Jn continuare, stabilim ce trdiri are mama in aceste situatit:

— teama cd flul ei va f respins i ed nu-gi va gdsi locul in so-
cietate. Jngelegem astfel cd nu o laturd perversd a personalitatii
ei duce la agresiune, ci una ,protectoare”!

* Chan este rugatd sd povesteascd cea mai dureroasd amintire
a ei din copildrie:

— copild flind, a fost umilitd la scoald pentru cd nu a obginut
nota maximé la un test. A fost scoasd in faga clasei si facutd de
rugine. Treizeci gi cinci de ani mai tdrziu, izbucneste in lacrimi
cdnd evocd intdmplarea aceasta.

« Jn sférgit, i-am cerut sd povesteascd despre contextul in care
s-au intamplat luerurile:

— ne afldm in China, in pling revolutie culturald. Tatdl ei,
care fusese artist caligraf, si-a pierdut statutul social si a trdit in
fricd, la fel ca toti artistii (in acea perioadd, celui care indrdznea
sd picteze, i se tdia mana). A trebuit sd se adapteze perfect, sd se
supund in totalitate, altfel risca sd fle ucis, torturat sau aruncat
in inchisoare.

Jatd lectia de viatd pe care Chan a trebuit sd o invee de micd.
Acesta este mesajul pe care incearcd sd-l transmitd fiului ei, da-
toritd iubirii ei materne si a rnilor ined vii, din vremea cind era
0 copild terorizatd gi umilitd.
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Cateva luni mai tarziv, Chan mdrturiseste cat de profund i
s-a schimbat viata. Nu si-a mai lovit niciodatd baiatul gi s-a im-
pdeat, de asemenea, cu sotul ei, care (bineinteles!) nu-i suporta
deloc comportamentud...

Concluzie

De-a lungul exercitiilor din aceasta carte, ai putut sa constientizezi cat
este de important sa intelegi modul de functionare al familiei tale si
felulin care iti influenteaza comportamentul.

Esti stapanul propriei tale vieti. Este dreptul tau s ifi trdiesti viata in
concordanta cu preferintele, abilitatile, valorile, personalitatea si ,naivita-
tea® tal Ai tot dreptul sd alegi ce vei face in continuare cu viata ta, imbo-
gatita prin toate contributiile pozitive din familia ta si eliberata de toate
interdictiile inutile sau distructive. Nu esti obligat s plétesti datoriile pre-
decesorilor tai, nimeni nu are de castigat din asta! Descopera cat este de
placut sa iti creezi propriul drum! Nu este intotdeauna usor, ins este cap-
tivant. $i sa stii ca, facand acest lucru, iti eliberezi, de asemenea, descen-
dentii de poveri stanjenitoare. Pentru ca i spiritul de libertate se transmite!
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Odata ce iti vei intelege si iti vei
accepta propria istorie, te vei
elibera de legaturile nocive care
iti pun piedici in dezvoltarea per-
sonala si vei putea sa te impaci
cu predecesorli tai.



Exercitiul nr. 00. Afla daca aceasta carte iti poate fi de ajutor. incer-
cuieste afirmatiile care ti se potrivesc:

* Nu iti suporti numele, .mostenit” de la o ruda.

« Iti lipseste increderea in tine, intAmpini dificultati in a avea o relatie
sau inate realiza pe plan profesional.

« iti faci mereu griji in legétura cu sénétatea, motiv pentru care mergi
des la doctor.

» In familia din partea mamei, femeile sunt cele care conduc, iar asta
le aduce o multime de neajunsuri.

» N-ai inteles niciodata de ce nu se vorbeste infamilie despre trecutul
bunicului tau.

» Ti-ai ales meseria pentru a le face pe plac parintilor sau pentru a te
supune traditiei familiale.

* Te-ai asteptat mereu ca unele evenimente grave sé se repete la
anumite date.

« In familia ta, a vorbi despre ,bani® este un subiect tabu.

« In relatiile tale de cuplu ai uneori impresia cé istoria se repeta.

Mai putin de doua raspunsuri. Aceasta carte nu este pentru tine.
intre 2 si 5 raspunsurl. Exista unele evenimente pe care nu le
intelegi si care se tot repeta. Vel afla care este semnificatia lor, prin
raportare la istoria ta familiala.

intre 6 si 9 raspunsuri. Cele 50 de exercitii de psihogenealogie te
vor invata sa vezi lucrurile in adevérata lor lumind, sa faci diferenta
intre adevar $i legenda in istoria familiala, astfel incat sa iti poti alege
fliber propriul destin.

Din aceeasi colectie, va mai recomandam:

ISBN: 978-606-8

BN: 56()|«|2|1"2
9”?86 0212”

068H56

wwuw.philobiao.com



