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			Pentru sora mea, Lady. Îți mulțumesc că m-ai învățat cum să rup cercurile vicioase cu dragoste în suflet. Sper să ne trăim până la capăt moștenirea intergenerațională. Te iubesc enorm.

		

		
			
			

		


		
			Avertisment pentru conținutul sensibil

			În paginile ce urmează, am făcut tot posibilul să includ experiențe pe cât de diverse îmi permite sfera de cunoaștere. Am încercat să folosesc un limbaj și o abordare cât mai receptive și mai practice cu putință. Orice text are limitările sale, dar sper că te vei simți suficient de luat în seamă și validat citind aceste rânduri. Dacă oricare parte din experiența ta nu seamănă cu ce am descris aici, sper totuși că vei putea alege ceva din această carte și că te vei concentra pe acele părți care chiar te vor ajuta să te vindeci.

		


		
			Notă: Când e nevoie de ajutorul unui specialist

			Uneori este necesar, atunci când lucrezi cu trauma intergenera­țională, să contactezi un profesionist, spre exemplu, un psihoterapeut, care să te ajute să-ți gestionezi emoțiile. Acest lucru se aplică și mai mult în cazul în care simți că ți-ar folosi un astfel de ajutor în procesarea oricărui fel de traumă. Dacă te interesează să lucrezi cu un terapeut și ai acces la unul, o regulă importantă de urmat ar fi să faci orice muncă de vindecare concentrată pe traumă cu un profesionist avizat, care este format în psihoterapia traumei și care știe să lucreze cu trauma.

			Dacă tu sau cineva la care ții treci printr-un ciclu de abuz și cauți ajutor, iată câteva resurse care ți-ar putea fi de folos:

			
					Poți apela echipele locale de urgență în cazul în care viața cuiva este în pericol

					În România, persoanele care sunt victime ale violenței domestice, pot suna, pentru consiliere, la numărul gratuit 0800 500 333 (detalii: https://anes.gov.ro/call-center/).

			

		


		
			Introducere

			Bunica mea, mama mea și cu mine am crescut în sărăcie. Bunica a trăit aproape toată viața în orășelul Barahona, din Republica Dominicană. Îmi amintesc că, la vârsta de zece ani, am mers pe jos cu ea mai bine de un kilometru ca să luăm aproape douăzeci de litri de apă de la un mic izvor, deoarece nici casa ei și nici satul în care locuia nu aveau apă curentă, o necesitate de bază pe care atât de mulți dintre noi o consideră de la sine înțeleasă. Cu corpul ei micuț, de un metru patruzeci și cinci, bunica mea căra cei douăzeci de litri până la căsuța ei, ținându-mă de mână în timp ce ținea în echilibru găleata grea pe cap, în care păstra fiecare picătură de apă pe care o adunase pentru familia ei. Este o imagine pe care nu mi-o voi putea șterge niciodată din minte, pentru că a fost atât șocant, cât și o lecție de smerenie să văd cât de puțin avea și totuși cât de ingenioasă putea să fie. Ar fi salvat nu doar fiecare picătură de apă, ci și fiecare bucățică de mâncare, ultimele articole de toaletă pe care și le putea permite și fiecare ultim articol de îmbrăcăminte. A înțeles că acest nivel de conservare era necesar pentru supraviețuire. A trebuit să trăiască în modul de supraviețuire toată viața ei, dar, în ciuda acestui fapt, a fost mereu rezilientă. Datorită bunicii mele am învățat despre marea valoare a conservării nu doar a apei, ci și a fiecărui lucru mărunt pe care îl deținem. Nimic nu se putea irosi. Datorită ei, am învățat, de asemenea, cât de capabilă de forță mentală și de bucurie pot fi și eu.

			Mama mea, care a emigrat în Statele Unite la vârsta de patruzeci de ani împreună cu cele două fiice ale ei, și-a păstrat acest spirit de conservare toată viața. Mama a fost întotdeauna o strângătoare. Păzește cu sfințenie orice lucru, uneori și zeci de ani, chiar dacă nu mai este funcțional. Cea mai mare parte a vieții mele am trăit într-o comunitate săracă din Newark, New Jersey, dar mama credea întotdeauna că avem atât de multe, pentru că propria copilărie din Barahona o învățase ce înseamnă să nu ai aproape nimic. Așa că, ori de câte ori ne rămâneau mici hainele, ori se strica un aparat electrocasnic, ori existau obiecte de uz casnic pe care nu le mai foloseam, acestea nu erau aruncate. În schimb, erau împachetate frumos într-o cutie, iar ani mai târziu, când aveam suficienți bani să le trimitem familiei noastre, erau expediate în Republica Dominicană. De-a lungul timpului, s-au adunat în casa noastră cutii cu obiecte păstrate pe parcursul a zeci de ani. Dar, treptat, am învățat că ceea ce se păstra cu adevărat în acele cutii nu erau hainele uzate sau un prăjitor de pâine stricat — ci teama mamei de a rămâne fără nimic. Această frică provine dintr-o mentalitate marcată de penurie, determinată de sărăcia din copilăria ei, care s-a întipărit în ea sub forma fricii că nu va putea supraviețui și a sentimentului de vinovăție că nu este capabilă să își ajute familia să supraviețuiască.

			Acum duc o viață confortabilă, la fel și mama mea, dar m-am surprins uneori că mă agăț de lucrurile de care nu am nevoie, la fel cum făcea ea. Am trăit și eu cu aceeași teamă și vinovăție. Dacă ar fi să arunc obiecte în loc să le donez sau să le trimit în Republica Dominicană, aș fi copleșită de vinovăție. Dacă nu aș folosi ceva până la ultima picătură, m-aș trezi că sinele meu interior mă înghiontește, șoptindu-mi că fac risipă și că s-ar putea să am nevoie de acel lucru, în cazul în care într-o zi mă voi trezi fără nimic. Chiar dacă am avut întotdeauna apă curentă în casa mea, tot am trăit cu teama care o copleșea pe bunica mea, că într-o zi apa se va termina. Am păstrat aceeași panică. Temerile familiei mele au fost transferate asupra mea și, într-un mod ciudat, eu simțeam o loialitate profundă față de ei atunci când păstram cu grijă lucrurile. Simțeam că îi onorez făcând asta. Mi-a luat mult timp să realizez că loialitatea mea avea un cost psihologic.

			Din fericire, pentru că am reușit să rup cercul vicios a ceea ce am ajuns să înțeleg că este o traumă intergenerațională, am reușit să mă scutur de sentimentul de vinovăție și de teamă aproape în totalitate. Și vreau ca și alți oameni care suferă să poată face același lucru, să se scuture de loialitatea față de durere și să pășească într-un spațiu al libertății emoționale. Pentru a face acest lucru, însă, cei care suferă trebuie mai întâi să-și recunoască și să-și vindece legăturile intergeneraționale pe care le au cu descendența suferinței din propria familie. Nu este ușor, dar este posibil, iar abundența care poate veni din această vindecare este frumoasă și merită efortul.

			Dar cum am ajuns să identific această durere ca fiind o traumă intergenerațională? Și ce este, mai exact, trauma intergenerațională?

			Totul a început în timpul anilor petrecuți la clinica de psihiatrie pentru adulți din cadrul Centrului Medical Irving al Universității Columbia, unde mi-am făcut doctoratul. Eram cu un client, iar ședința, ei bine, a fost dificilă. Foarte puține lucruri în această lume sunt la fel de frustrante pentru un clinician din domeniul sănătății mentale ca faptul de a ajunge la ceea ce pare a fi un punct mort într-o ședință — și exact acolo ajunsesem cu clientul meu. A fost un moment în care a trebuit să stăm cu un sentiment sufocant de neputință care umpluse încăperea. Simțeam că nu mai aveam nimic altceva de oferit, pentru că formarea mea, oricât de solidă ar fi fost, nu mă pregătise pentru ceea ce se întâmpla atunci.

			Am înțeles brusc motivul pentru care eram în ceață. Clientul meu era purtătorul unor sentimente intergeneraționale: vinovăție, tristețe, suferință, depresie, anxietate și lista poate continua la nesfârșit. Nu lucram doar la durerea clientului meu. Lucram la poverile emoționale ale familiei și strămoșilor săi, oameni care nu se aflau în cameră cu noi în timpul ședinței și care poate că nici măcar nu mai erau în viață. Aceasta a fost o provocare terapeutică majoră. Nicio formare tradițională în psihologia occidentală nu ne-a pregătit în mod adecvat pe niciunul dintre noi, clinicienii din domeniul sănătății mentale, să tratăm pacienții de traumele intergeneraționale. Nu există niciun ghid pentru situațiile în care clienții vin la noi cu rănile emoționale ale unui întreg neam.

			Împreună cu clientul meu, am simțit tot mai apăsătoare povara generațiilor care se strecuraseră în ședințele noastre terapeutice. În acel moment al călătoriei noastre terapeutice, singura modalitate de a străpunge ceața groasă era să înfruntăm generațiile de durere cu care aveam de-a face. Și oricât de greu ar fi fost, știam că trebuie să aprofundăm travaliul terapeutic.

			Lucrurile conștientizate în acea ședință m-au schimbat pentru totdeauna. Din acel moment, m-am gândit la vindecarea intergenerațională în fiecare zi. M-am gândit la modul în care o persoană ar putea purta traume care nu au fost experimentate în timpul vieții sale. M-am întrebat despre cum traumele ar putea fi transmise de la o persoană la alta. Am devenit tot mai interesată de diferitele moduri în care trauma intergenerațională poate fi dată mai departe. Arăta doar ca povestea acestui client sau existau și alte variante care pot apărea în viețile noastre? Mintea mea se învârtea încercând să găsească răspunsuri. Simțeam presiunea de a-mi ajuta clientul să se simtă mai bine, dar și presiunea, în calitate de clinician, de a găsi un protocol de vindecare care ar putea ajuta nenumărate alte persoane care sufereau în acest fel. Acea ședință a fost un punct de cotitură în modul în care mi-am abordat activitatea clinică de-atunci încolo. Misiunea mea a înflorit: mi-am găsit scopul de a înțelege mai bine ce să fac atunci când o persoană venea cu durerea emoțională a unei întregi familii și cu disperarea de a vindeca o astfel de durere.

			Ca un om de știință ce sunt, am decis să investighez ce acțiuni trebuiau să fie puse în aplicare pentru a-i ajuta pe oameni — adică pe oamenii ca tine și ca mine — să vindece generații întregi de răni, să se debaraseze de răspunsurile traumatice pe care familiile și comunitățile noastre le-au experimentat și să înlocuiască aceste răspunsuri la traumă cu strategii de coping sănătoase și adaptative.

			Trauma intergenerațională este singura categorie de traume emoționale care transcende generațiile și care poate fi trăită de mai mulți membri ai familiei. Dar cum a trecut această traumă prin generațiile din familia ta ca să ajungă la tine? Știm acum că există două moduri de transmitere. Primul este prin intermediul biologiei tale sau, mai specific, prin intermediul expresiilor genetice, care sunt moștenite de la fiecare părinte. Asta înseamnă că, dacă oricare dintre părinții tăi a suferit o traumă, acea traumă l-ar fi putut modifica atât de fundamental, încât să apară în codul său genetic. Este posibil ca tu să fi moștenit aceste gene, ceea ce te face să fii mai vulnerabili la stres și traume.

			Al doilea mod de transmitere este prin experiențe care îți afectează psihologia, cum ar fi nepotrivirea cu îngrijitorii, invalidarea, relațiile dăunătoare, adversitatea extremă, opresiunea și suferința pe care le trăiești în timpul vieții tale. Acesta este modul în care trauma este transmisă de la un îngrijitor la un copil sau de la societate la o persoană, prin comportamente și obiceiuri.

			Acum, cercul vicios al traumei intergeneraționale poate fi rupt, iar acea moștenire genetică despre care am vorbit nu trebuie să fie transmisă mai departe, motiv pentru care ne aflăm aici, vindecându-ne prin intermediul acestor pagini. Dar să ne gândim ce se întâmplă atunci când o persoană poartă acele vulnerabilități emoționale biologice și nici nu a avut fundamentul emoțional sănătos și sigur de care avea nevoie. Atunci, cercul vicios al traumei poate deveni evident. Atunci putem spune că trăiești cu o traumă intergenerațională. Și deși acest tip de traumă poate să își aibă originea undeva în descendența familiei tale, într-un eveniment trăit de un singur individ, repercusiunile sale psihologice, comportamentale și emoționale pot avea impact asupra mai multor membri ai familiei și chiar asupra unor întregi comunități de-a lungul generațiilor.

			Trauma intergenerațională este o rană a sufletului. Este o rană emoțională pe mai multe niveluri, care afectează mintea (gânduri și emoții), corpul (modul în care porți fizic suferința) și spiritul (o întrerupere a cunoașterii interioare și a conexiunii cu ceilalți). Mi-am dat seama, prin urmare, că vindecarea trebuie să fie, de asemenea, multidimensională. Ea trebuie să se producă la fiecare nivel al minții-corpului-spiritului unei persoane, ceea ce înseamnă că trebuie să vindece sufletul.

			Din acest motiv, îmbrățișez metodele holistice de vindecare. Când spun metode holistice de vindecare, mă refer la o gamă largă de practici care ajută la vindecarea întregii persoane. Terapia holistică aliniază toate părțile persoanei și este tipul de abordare terapeutică pe care eu o adopt în vindecarea traumelor. Această terapie înțelege că suntem o sumă a tuturor părților noastre și că vindecarea noastră ar trebui să caute să ne integreze și să ne ajute să ne simțim întregi. Atunci când un aspect al sănătății noastre este șubred, și celelalte au de suferit. Atunci când țintim întreaga persoană în procesul de vindecare, ajutăm la vindecarea întregii persoane.

			Domeniul psihologiei nu a ajuns încă să îmbrățișeze metodele holistice de vindecare a rănilor emoționale, dar am fost norocoasă să obțin o bursă de studii de trei ani într-o clinică, ceea ce mi-a permis să lucrez cu psihologi experimentați, care ieșeau din tipare. Aceștia știau să își îngrijească clienții prin modalități mai puțin convenționale, holistice, ancestrale și integrative. Prin intermediul acelei burse de studii și în propria mea activitate de-a lungul anilor, am învățat că, dacă lași o singură parte a persoanei să poarte rana, de exemplu, dacă te ocupi de minte, dar nu și de corp, riști să transmiți durerea dintr-o dimensiune în alta, dar nu vei oferi o vindecare completă.

			Am știut, atunci când mi-am propus să învăț tot ce puteam despre cum să identific și să tratez traumele intergeneraționale, că pentru vindecarea unui lucru atât de complex va fi nevoie de tehnicile tradiționale de psihoterapia traumei în care fusesem formată, dar și de ceva mai nuanțat, ceva mai plin de profunzime. Acel ceva este abordarea personalizată pe care am dezvoltat-o în urma anilor de studiu și pe care am implementat-o cu clienții mei. Iar abordarea mea funcționează.

			Prin această carte, voi aduna pentru prima dată toate învățăturile mele pentru a-ți oferi un ghid definitiv de vindecare a traumei intergeneraționale.

			Această carte urmează un curs similar celui în care lucrez cu clienții mei. În cadrul fiecărui capitol voi trata fiecare aspect al vindecării intergeneraționale dintr-o perspectivă orientată spre profunzime, iar apoi îți voi oferi un exercițiu care să te ajute să te concentrezi și să aplici teoria. Astfel, pe măsură ce citești, vei vedea că îți ofer cunoștințe concrete cu multiple puncte de ghidare ca să integrezi fiecare lecție în propria viață, urmate, la finalul fiecărui capitol, de un set de practici menite să te ajute să rupi cercul vicios al traumei. Aceste practici sunt holistice și terapeutice. În cadrul fiecărui exercițiu, te voi ajuta să lucrezi prin prisma acelui capitol specific. Astfel, te pot ajuta să asimilezi conținutul într-un mod mai profund.

			Pentru fiecare exercițiu ai, de asemenea, opțiunea să lucrezi pe cont propriu sau împreună cu altcineva. Vindecarea poate fi foarte specială atunci când se face în comunitate, așa că, dacă te decizi să-ți găsești un partener sau să aduni un grup de persoane care vor să rupă cercurile vicioase ale traumei, fiecare exercițiu de la sfârșit de capitol poate fi dedicat muncii voastre la unison. Așadar, fie că alegi să lucrezi de unul singur, fie că alegi să lucrezi cu alții, ai opțiuni în ceea ce privește modul de abordare a vindecării tale.

			În plus, fiecare secțiune are propria sa meditație cu baie de sunete. Băile de sunete sunt o practică străveche, prin intermediul căreia îți poți relaxa mintea și corpul. Pentru a te ajuta să te orientezi mai departe, voi aborda băile de sunete mai în profunzime în Capitolul 1.

			Împreună, acestea vor fi unelte pe care să le adaugi la setul tău de instrumente. Ele sunt acolo să te ghideze. Să știi că această călătorie de vindecare îți aparține, așadar concentrează-te pe ce funcționează pentru tine.

			Acum, să-ți ofer o imagine de ansamblu despre ce te așteaptă în capitolele următoare. Încep prin a pune bazele definiției traumei intergeneraționale și prin a-ți explica modul în care a ajuns ea în viața ta. Partea întâi, „Ce ai moștenit“, este alcătuită din cinci capitole. În fiecare dintre aceste capitole aprofundăm conceptul traumei intergeneraționale și modul în care o persoană moștenește durerea emoțională de la părinții, bunicii, strămoșii și comunitatea sa. Vei afla, de asemenea, cum mintea, trupul și spiritul sunt toate afectate de această moștenire, și vei descoperi reziliența intergenerațională pe care o deții, în ciuda tuturor acestor lucruri. În Capitolul 1, „Tu ești cel care poate rupe cercul traumei“, începem prin a recunoaște rolul pe care-l ai tu în întreruperea ciclului. Îți voi oferi un ghid care să te pregătească pentru munca grea și necesară care te așteaptă, astfel încât să deții instrumentele de care ai nevoie ca să rămâi pe linia de plutire în timp ce te vindeci. În Capitolul 2, „Sinele tău superior intergenerațional“, aprofundăm înțelepciunea intergenerațională, concentrându-ne pe abilitățile tale înnăscute de a rupe cercurile vicioase și pe intuiția ta ancestrală, care acționează ca niște ghiduri la care să te întorci mereu. Vom pune apoi în practică un exercițiu care te poate ajuta să te conectezi cu sinele tău superior intergenerațional. În Capitolul 3, „Corpul tău își amintește trauma“, te voi ajuta să înțelegi modul în care trauma intergenerațională este simțită în corp și multiplele moduri în care boala cronică este legată de generații de stres. Vom încheia prin ruperea cercului vicios al traumei cu ajutorul unei practici care te va ajuta să-ți diminuezi răspunsul la stres și să te echilibrezi hormonal. Capitolul 4, „Tu și trauma ta nevindecată“, este cel în care începem călătoria de explorare a întrebării: „De unde știi că lucrezi cu o traumă intergenerațională?“ În acest capitol, îți voi pune la dispoziție un test de vindecare a traumei intergeneraționale, care este conceput pentru a te ajuta să sapi mai adânc în istoria traumei din neamul tău. Acesta va funcționa ca o primă cartografiere a traumei intergeneraționale din viața ta. Vom trece apoi la Capitolul 5, „O moștenire genetică“, în care te ajut să înțelegi rolul pe care îl joacă genele și celulele în transmiterea traumei. Te voi ajuta să înțelegi modul în care trauma ta este conectată cu trauma familiei tale și, în acest scop, te voi ajuta să-ți dezvolți propriul Arbore al Traumei Intergeneraționale, pe care îl poți construi singur sau împreună cu alții.

			În partea a doua a acestei cărți, „Celelalte niveluri ale acestei probleme“, mă ocup exact de asta: nivelurile de durere și nivelurile de vindecare. În această secțiune, introduc noi modalități intergeneraționale de a privi sistemul nervos, copilul interior, ciclurile de abuz și modalitățile prin care valorile culturale permit traumelor să treacă din generație în generație. Capitolul 6, „Sistemul nervos intergenerațional“, este cel în care vei dobândi cunoștințe mai ample despre rolul declanșatorilor, al amintirilor și al sistemului tău nervos. Te voi ghida apoi printr-o practică ce te va ajuta să-ți relaxezi sistemul nervos și să-ți reduci răspunsul la stres. În Capitolul 7, „Copilul interior intergenerațional“, te voi ajuta să înțelegi cum copilul interior neglijat al părinților tăi devine copilul tău interior. Este reciclat. Îți voi prezenta un chestionar de experiențe adverse intergeneraționale care să te ajute să înțelegi cum se împletesc copilăria ta cu a părinților tăi, urmat de un exercițiu de re-parenting intergenerațional. În Capitolul 8, „Ciclurile de abuz intergenerațional“, îți ofer una dintre cele mai bune armuri împotriva ciclurilor continue de abuz: cunoașterea. Dar nu ne vom opri aici; te voi înarma și cu un exercițiu de rupere a cercurilor vicioase ale abuzului, un instrument pe care îl poți folosi ca să te ajute să treci prin dinamica relațiilor dificile. Iar în ultimul capitol din partea a doua, Capitolul 9, „Atunci când trauma colectivă pătrunde în casa ta“, discutăm despre trauma colectivă și despre multiplele moduri în care dezastrele naturale, normele culturale și practicile instituționale contribuie la ținerea în viață a traumei în descendența ta. Te voi ghida într-un exercițiu care te va ajuta să reflectezi asupra modului în care ideile internalizate ne alimentează trauma colectivă și te voi invita să-ți extinzi vindecarea și către ceilalți oameni din comunitatea ta.

			Partea a treia, „Transformă-ți moștenirea“, este cea în care începem cu adevărat să cimentăm identitatea ta de persoană ce rupe cercul vicios al traumei. Această ultimă parte a cărții este alcătuită din trei capitole, care te vor conduce prin doliu, prin materializarea evoluției posttraumatice intergeneraționale și prin crearea propriei moșteniri intergeneraționale. În Capitolul 10, „Jelește traumele strămoșilor“, te voi ajuta să înțelegi motivele pentru care secretele de familie continuă să existe, te voi ajuta să începi să te eliberezi de rușine și îți voi oferi o tehnică pentru a purta conversații dificile despre trauma intergenerațională cu cele mai apropiate persoane. În Capitolul 11, „Integrarea rezilienței intergeneraționale“, te voi ajuta să înveți cum, în calitate de persoană care rupe cercul vicios al traumei, poți începe să crești și să evoluezi posttraumatic. Prin intermediul exercițiilor de rupere a cercurilor vicioase ale traumei vei învăța să crești reziliența intergenerațională a neamului tău. Ultimul nostru capitol, Capitolul 12, „Cum să lași o moștenire intergenerațională“, te va ajuta să-ți asumi abordarea persoanei ce rupe cercuri vicioase ale traumei, fapt care poate avea un impact pozitiv asupra generațiilor viitoare. Vom vorbi despre modul în care cei care rup cercul vicios al traumei își educă copiii și despre modalitățile prin care poți adopta o abordare parentală care să ia în considerare impactul pe care dorești să-l lași în această lume. Vom încheia acest capitol cu ultimul nostru exercițiu, care te va ajuta să extragi ce este mai bun din procesul moștenirii tale.

			Aceasta este o rețetă cuprinzătoare pentru a scăpa de traumele intergeneraționale și o perspectivă captivantă despre modul în care poți face această muncă. Și este aici pentru tine, să te ajute să pătrunzi în moștenirea intergenerațională care trăiește în tine.

			Am scris această carte pentru ca tu să înveți din ea și să practici exercițiile pe care ți le propun. Nu este doar o carte pe care să o citești, ci și una pe care s-o aplici în viața ta de zi cu zi. Întrucât aceasta este abordarea mea, te încurajez să ai lângă tine un caiet și materiale de scris pentru acest scop. Îți voi recomanda o serie de exerciții diferite, întrebări pentru reflecție și începuturi de fraze care să te ajute să-ți explorezi și să-ți exprimi sentimentele pe măsură ce parcurgem împreună munca de rupere a cercului vicios al traumei. Un jurnal este un instrument-cheie pentru această activitate.

			De-a lungul acestei cărți, vei vedea că voi folosi adesea sintagma „persoană care rupe cercuri vicioase ale traumei“. Acesta ești tu. Cel care a decis să rupă ciclul traumei. Sunt recunoscătoare că ești aici, că te-ai hotărât să te vindeci și să-ți aprofundezi moștenirea intergenerațională. Dorința mea este să lași în urmă greutatea imensă pe care ai purtat-o până acum. Să îți dai seama că nu mai trebuie să porți această greutate ca să te simți viu; mai degrabă, că vitalitatea poate fi găsită în momentele de ușurință și pace. Speranța mea este ca tu să devii o astfel de persoană care rupe cercul vicios al traumei intergeneraționale și să reverși asupra descendenței tale abundența intergenerațională.

			Să începem să ne vindecăm.

			Cu drag,

			Dr. Mariel Buqué

		


		
			Partea întâi

			Ce ai moștenit

		


		
			Capitolul 1

			Tu ești cel care poate rupe cercul traumei

			Depinde de noi să rupem blestemele intergeneraționale. Când ei spun: „Se perpetuează în familie“, tu spune-le: „Perpetuarea a încetat aici“.

			Autor necunoscut

			Dacă citești această carte, sunt șanse să fii o persoană ce va rupe un ciclu traumatic. Ești persoana care a decis să creeze o moștenire diferită pentru familia și comunitatea sa decât cea primită de la generațiile anterioare, schimbând modul în care se prezintă în lume. Căutarea vindecării nu se referă doar la tine. Ea are o motivație colectivă. Devenind persoana care rupe cercul vicios al traumei, trimiți valuri de vindecare înainte și înapoi. Este o sarcină grea și una care, atunci când este aleasă, sau când te alege ea pe tine, are puterea de a-ți elibera descendența.

			Întreruperea cercului vicios al traumei intergeneraționale vine cu o mare recompensă. Este nevoie de timp ca s-o obții, dar când în sfârșit se întâmplă, simți ușurința păcii interioare. Meriți să simți această lejeritate, să simți libertatea emoțională și să nu mai porți poveri intergeneraționale. Întreruperea cercului vicios al traumei este modul în care lăsăm de pe umeri bagajul trecutului și pășim într-un viitor mai bun. Cei care rup cercurile traumei aleg să facă asta. Este o decizie activă, pe termen lung. Pentru tine, această alegere poate să fi venit după ce ai văzut durerea pe care familia și comunitatea ta au trebuit să o îndure și nu ai mai acceptat că aceasta trebuie să fie transmisă generației următoare. Sau poate să fi provenit din dorința de a crea o moștenire diferită pentru tine și pentru neamul tău. Un lucru este cert — cei care rup cercurile vicioase ale traumei din întreaga lume au un obiectiv categoric în minte: să se asigure că modelele intergeneraționale repetate se termină odată cu ei. Citind această carte, faci un pas uriaș către acel obiectiv.

			Să devii o persoană care rupe cercul traumei presupune o călătorie complexă, cu implicații pe mai multe generații și cu multiple sarcini pe care să le îndeplinești pentru a obține pacea. Este vorba despre pace pentru tine, pentru cei care au fost înaintea ta, pentru cei care vor veni după tine, pentru comunitatea ta și pentru cultura globală. A te transforma într-o persoană care întruchipează această mentalitate înseamnă a te transforma într-o persoană care posedă conștiința interioară că merită să lupte pentru această pace.

			Mulți dintre cei care vor să rupă cercul traumei nu știu să-l identifice ca atare. Ei doar știu, în sufletul lor, că lucrurile trebuie să fie diferite. Decid să schimbe firul narativ și să primească în viața lor șansa ușurinței, fericirii și sănătății. Ei se gândesc la viețile copiilor lor și își doresc o experiență diferită pentru ei decât cea pe care au trăit-o ei înșiși. Se gândesc la suferința îndurată de familia lor și simt datoria să schimbe acest lucru și să vindece trauma care le afectează descendența. Ei văd cum comunitățile lor sunt bolnave și se simt motivați să facă o schimbare la nivel comunitar. Văd impactul global al experiențelor traumatizante și doresc să schimbe modul în care stau lucrurile, pentru a crea o comunitate mai bună pentru noi toți. Ei nu văd altă cale de ieșire decât cea a vindecării. Așa că merg prin viață opunând activ rezistență în fața stării actuale a lucrurilor. Intră în bătălii zilnice cu scopul de a lupta împotriva lecțiilor care le-au fost predate sau a modului în care au fost tratați. Ca să facă asta, ei se bazează pe intuiție, credință și curaj pentru a crea un proces de rupere a cercului vicios al traumei pe care, retrospectiv, sunt capabili să-l vadă ca o corecție puternică a cursului vieții lor și a tuturor celor din jurul lor. Cei care rup cercul vicios al traumei întreprind toate aceste lucruri, ceea ce înseamnă că și tu, poate, le faci deja, chiar dacă nu ți-ai revendicat niciodată titlul respectiv înainte de acest moment. S-ar putea să te afli la începutul călătoriei de rupere a cercului vicios al traumei, ceea ce este la fel de important.

			Persoanele care rup ciclurile de traumă ale familiilor lor nu sunt toate la fel. Combinația dintre următoarele caracteristici va varia de la o persoană la alta, așa că poate dorești să-ți iei jurnalul și să le notezi pe cele care rezonează cu tine. Să fii o persoană care rupe cercul vicios al traumei înseamnă că:

			
					Vezi înțelepciunea și reziliența intergenerațională care curg prin tine

					Alegi să întrerupi răspunsurile la traumă din descendența ta

					Recunoști rolul pe care îl ai în menținerea cercurilor vicioase ale traumei

					Ești dispus să urmezi travaliul interior necesar pentru a smulge suferința din rădăcină

					Ești dispus să îți asumi consecințele perturbării acestor modele arhaice

					Folosești practici zilnice bazate pe mindfulness pentru a rămâne conștient de experiențele tale emoționale

					Menții un stil de viață care să-ți influențeze în mod pozitiv organismul și, în special, epigenomul (modificările chimice din ADN care pot fi transmise între generații)

					Te ancorezi în practici bazate pe spiritualitate pentru a-ți regenera sufletul

					Recunoști faptul că ADN-ul tău nu este destinul tău

					Nu mai ești dispus să trăiești într-o mentalitate care susține ideea că întruchipezi un deficit genetic, ci, mai degrabă, ești gata să treci la o mentalitate care îmbrățișează abundența genetică

					Ești dispus să faci ajustări pentru a exista într-un corp care te poate ajuta să asimilezi mai bine stresul

					Privești sufletele din comunitatea ta ca pe o extensie a ta și le tratezi în consecință

					Întrerupi inechitățile sistemice care promovează traume colective care continuă să alimenteze cercurile vicioase intergeneraționale

					Ești dispus să-ți împărtășești cunoștințele de vindecare altora, astfel încât să ne putem vindeca cu toții mai deplin în această generație

					Te vezi ca pe un strămoș viu care are influență asupra genera­țiilor viitoare

					Ai stabilit că ciclul traumelor moștenite se oprește la tine.

			

			Una, câteva sau toate aceste caracteristici pot rezona cu tine ca persoană care rupe cercul vicios al traumei. Felul tău de a rupe cercul vicios al traumei îți va fi unic. Oprește-te o clipă pentru a reflecta asupra acestui lucru și întreabă-te: „Care sunt calitățile mele ce mă pot ajuta la ruperea acestui cerc vicios?“ Și după ce ai făcut asta, continuă să citești, deoarece pe tot parcursul acestei cărți vei învăța ceea ce tu, o persoană care rupe cercul vicios al traumei, ai puterea de a realiza.

			Misiunea mea este să te ajut să-ți onorezi munca pe care te simți deja obligat să o depui. Să-ți ofer instrumente care să-ți permită să navighezi printre emoțiile grele și conversațiile dificile pe care vei dori să le porți cu tine însuți, cu familia ta ori cu membrii comunității. Sper să te completez și să te îndrum și să fiu o voce care îți oferă înțelegere, în timp ce tu îți continui efortul curajos de rupere a ciclului traumei, pentru care te-ai născut.

			Dar cum îți dai seama când ești pregătit?

			Fiecare om care rupe cercul vicios al traumei este diferit. Cu toate acestea, un lucru este valabil pentru noi toți: niciunul dintre noi nu se va simți vreodată pe deplin pregătit să rupă cercul vicios al traumei. Asta pentru că nu există un moment, un sentiment sau un indiciu perfect care să-ți spună când să acționezi.

			Unul dintre clienții mei a visat odată că strămoșul său a venit la el sub forma unei aure de lumină albastră. Nu l-a auzit pe strămoșul său vorbindu-i în timpul visului, ci mai degrabă l-a simțit transmițându-i: „Trebuie să mergi și să porți lupta“. Interpretarea acestui vis este cea care i-a declanșat disponibilitatea. Nu a fost ceva ce a plănuit. A fost o înțelegere inconștientă a faptului că strămoșii erau cu el și că el era pregătit pentru lupta care îl aștepta.

			Mintea și corpul sunt vehicule pentru conștiința superioară a sufletului, așa că este important să ne ascultăm cu atenție inconștientul. Apelul meu la acțiune a venit, de asemenea, într-un vis. A fost un mesaj de la un strămoș în viață, tatăl meu, care mi-a spus: „Copilul meu, este timpul“. Acest lucru s-a întâmplat într-o perioadă din viața mea în care simțeam că nu pot mobiliza nimic. Nu mă simțeam pregătită. Sindromul impostorului — o minciună intergenerațională pe care o asimilasem timp de mai multe decenii — îmi știrbea încrederea în mine. Acest sindrom este sentimentul că ești un impostor sau că nu-ți găsești locul în anumite spații, și este determinat de faptul că ai fost alungat din aceste spații timp de generații. Dar interpretarea acestui vis m-a ajutat să-mi modific mentalitatea. Am fost deschisă la primirea mesajului tatălui meu, care a însemnat pentru mine începutul călătoriei de întrerupere a cercului vicios al traumei, călătorie pe care o parcurg în prezent.

			Poate că ai primit deja un semn sau un semnal care te pregătește pentru propria căutare de a pătrunde în sinele tău intergenerațional superior. Poate că nu-ți vorbește vocea sau aura altcuiva, ci propria ta voce interioară. Dacă te afli aici, ai încredere că sufletul tău este pregătit.

			Vindecarea prin practici holistice

			Amintește-ți că o expresie a traumei intergeneraționale a familiei mele a fost aceea de a păstra toate bunurile, deoarece ne aflam într-un tipar prelungit de supraviețuire. Mi-am dat seama că am rupt cercul vicios atunci când am reușit să renunț la un obiect prețios, cana bunicii mele. Era o cană albă frumoasă, vopsită în roșu pe interior, cu o linguriță asortată și o gaură pe mâner pentru linguriță. Mi-o trimisese, cu drag, în bagajul unui membru al familiei din Republica Dominicană. Știind cât de puțin avea bunica mea, am fost atât de emoționată și a însemnat atât de mult pentru mine faptul că ea a adunat toate resursele posibile pentru a ajunge la mine acasă și în inima mea cu acest dar. Am băut din acea cană în fiecare zi, timp de ani. De multe ori meditam la cuvintele și vocea bunicii mele în timp ce țineam cana cu ceaiul meu preferat în ea. Era o piesă atât de centrală în casa mea. Dar, într-o zi, cana s-a spart în prea multe bucăți pentru a fi reparată. Ceea ce m-a durut și mai tare a fost că acest lucru s-a întâmplat la doar câteva luni după ce bunica mea murise. Singurul obiect pe care îl aveam care crease o punte de legătură între noi era distrus. Am fost devastată și m-am simțit profund vinovată. Mă simțeam vinovată că nu am avut grijă de cana pentru care ea a muncit atât de mult ca să mi-o poată oferi. Și, bineînțeles, deoarece frica de pierdere făcea parte din experiența mea rănită, mă temeam că, fără acest obiect fizic care să ne lege, aș putea pierde și legătura spirituală sacră cu ea, ceva care mă ancora profund.

			Am știut intuitiv ce trebuie să fac. O parte din mine a simțit chiar că bunica mea a fost cea care m-a ajutat să știu cum să mă vindec prin acest moment. Pentru că trauma se manifestă în suflet, trebuia să iau măsuri pentru a-mi vindeca întregul meu sine dacă voiam să merg mai departe.

			În mintea mea, a trebuit să mă lupt cu frica de a pierde legătura cu ea și să-mi amintesc toate modurile în care voi rămâne pentru totdeauna legată de ea. Ancorându-mă în corp, a trebuit să respir adânc, concentrându-mă asupra inimii, pentru a vindeca inima frântă care se manifesta prin dureri trupești. Pentru spirit, am decis să încep să scriu scrisori ancestrale către bunica mea. Asta mi-a înălțat conexiunea cu ea și continuă să o facă până în ziua de azi.

			Această experiență mi-a influențat, de asemenea, abordarea în ceea ce privește munca în terapie cu clienții. Scrierea de scrisori către strămoși a devenit un instrument pe care îl foloseam cu clienții mei care sperau să rămână conectați la dragostea și înțelepciunea ancestrală a persoanei iubite. Făceam munca de vindecare a gândurilor și sentimentelor provocatoare cu care predecesorii lor nu au putut suporta să se confrunte (vindecarea minții), lucram la eliminarea modurilor în care corpul lor își amintea aceste traume (vindecarea corpului) și lucram pentru a-i ajuta să se simtă ancorați și reconectați (vindecarea spiritului). A fost o muncă stratificată, holistică și cu rădăcini adânci. Întreruperea cercului vicios al traumei intergeneraționale a însemnat vindecarea de experiențele care se înrădăcinaseră în sufletele familiilor lor, iar acum în sufletul lor. A fost și continuă să fie singura modalitate de a trece prin straturile de durere lăsate în urmă de traumele intergeneraționale. Și este modul în care sper să putem lucra împreună prin intermediul paginilor acestei cărți. Dacă te ocupi de minte, dar lași trupul și spiritul încă rănite, te vei afla în același loc al durerii emoționale în care tu și strămoșii tăi vă aflați de veacuri întregi. Nu-mi doresc asta pentru voi. Vreau ca tu să experimentezi deplinătatea vindecării și adevărata eliberare emoțională. Prin practicarea holismului mental, care în lumea medicală înseamnă „tratarea întregii persoane“, lucrăm la vindecarea întregii tale persoane. Vom adopta o abordare holistică a vindecării pentru a onora multiplele moduri în care ai experimentat durerea.

			Pregătește-te pentru munca pe care trebuie s-o faci

			În cazul traumelor intergeneraționale, poate fi mult mai mult de muncit decât pare la prima vedere. Cei mai mulți oameni cu care am avut onoarea să lucrez de-a lungul anilor au avut straturi de traume care trebuiau să fie îndepărtate. De multe ori, își încep ședințele dorind să-și rezolve o problemă din viața lor, dar în cele din urmă ajung să înțeleagă că există straturi ale durerii, unele straturi care nici măcar nu le aparțin lor, ci mai degrabă unor persoane din familie sau din neam. Este posibil ca și tu însuți să fi început prin a crede că luptele tale au fost cauzate de un singur lucru și abia mai târziu să ajungi să realizezi că, de fapt, te-ai luptat cu traume moștenite. Atunci când trauma este transmisă prin moștenire, aceasta poate arăta ca alte simptome, cum ar fi depresia cronică, anxietatea paralizantă și lipsa de concentrare, astfel încât la început poate fi dificil de observat.

			Lucrul bun aici este că ai recunoscut că durerea ta are o natură moștenită, așa că acum poți face ceva în privința ei. Această conștientizare este esențială pentru munca ce urmează, dar ai, de asemenea, foarte mult de acceptat, așa că este firesc dacă inima ta se simte grea pe măsură ce intri în această căutare a vindecării. Pe măsură ce lucrezi, inima ta se va liniști uneori, iar alteori va deveni și mai grea. Este important să ții cont de faptul că vindecarea nu va fi liniară. Vor exista valuri de emoții. Vor exista suișuri și coborâșuri. Stabilirea unor așteptări pentru călătoria care urmează poate să te ajute să treci prin această experiență. Și va fi esențială pentru a te ajuta să te pregătești pentru momentele grele care vor urma.

			Ori de câte ori te implici într-o muncă de profunzime, există întotdeauna șansa de a te confrunta cu o creștere a nivelului de stres. Deschiderea psihologică a acestor porți poate fi un factor declanșator. Prin urmare, este imperativ să ai un plan de adaptare pentru întreaga perioadă în care vei întreprinde acest travaliu. Este, de asemenea, esențial, pentru că, pe măsură ce organismul este activat, sistemul nervos este antrenat într-un răspuns simpatic. În esență, emoțiile ți-ar putea forța corpul să intre în modul de supraviețuire. Atunci când corpul tău este în modul de supraviețuire, toate funcțiile neesențiale, inclusiv gândirea complexă de care vei avea nevoie pentru a te elibera de stres, vor fi compromise.

			Izbucnirile emoționale sau experiența emoțiilor care devin copleșitoare și se revarsă necesită ca persoana să aibă întotdeauna un ghid care s-o ajute să le facă față. Acest ghid îi permite să aibă la dispoziție abilități de coping planificate în prealabil pentru situațiile în care călătoria emoțională pare c-o doboară. Te va pregăti pentru orice experiență care produce suferință, îți va crește șansele să treci peste răspunsul emoțional și te va ajuta să ieși mai repede din modul de supraviețuire. Pentru a iniția un plan de supraviețuire, ia în considerare următorii pași:

			
					Alege un loc liniștit, confortabil, unde nu vei fi întrerupt.

					Decide-te asupra unei metode de ancorare care te poate ajuta să te întorci în corp. Una pe care eu o consider utilă este ancorarea în cele cinci simțuri. Pentru a face acest lucru, enumeră lucrurile pe care le observi în jurul tău în timp ce stai pe loc. Începe prin a te uita în jur și a enumera cinci lucruri pe care le vezi. Apoi, uită-te din nou prin cameră și enumeră patru lucruri pe care le poți atinge. După ce ai terminat cu simțul tactil, treci la enumerarea a trei lucruri pe care le poți auzi. După ce ai terminat și asta, te uiți din nou în jur și cauți două lucruri pe care le poți mirosi. În cele din urmă, caută un lucru pe care îl poți gusta.

					După ce ai reușit să te ancorezi, poți trece la o practică de gestionare, în care îți imaginezi că vei supraviețui unui scenariu dificil.

					Începe prin a-ți imagina o situație în care este posibil să simți un factor declanșator slab. Ia-ți cât timp ai nevoie ca să-ți imaginezi acest lucru în cât mai multe detalii posibil.
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