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Introducere

Numarandu-se printre cei mai importanti factori
ce contribuie la sanatatea ta mintala, relatiile te pot face
sd suferi sau te pot vindeca. Intr-o maniera pozitivi sau
negativa, relatiileauimpact asuprabunastarii tale mintale
si emotionale. Psihologii au constatat de multa vreme ca
relatiile sanatoase iti pot prelungi viata; totodata, cele
nesanatoase pot influenta probleme de sanatate precum
cancerul, bolile de inimd, depresia, anxietatea si depen-
denta. Asadar, trebuie sa luam in serios sanatatea rela-
tiilor noastre si, atunci cand este posibil, sa ni le conso-
liddm. Chiar dacd acest lucru este valabil pentru toate
tipurile de relatii, niciun tip de relatie nu este la fel de
influent precum cea pe care o avem cu familia din care
provenim.

Prima mea carte, Arta de a fi liber: Stabileste
limite clare si invata sa spui NU, i-a ajutat pe oameni
sa priceapa importanta limitelor in relatii. Limitele
sanatoase iti ofera liniste chiar si atunci cand cealalta
persoana nu s-a schimbat. Ele te pot ajuta sa faci fata
provocarilor si haosului din relatii. Desi cartea de fata
nu se concentreaza asupra limitelor, acestea sunt scoase
frecvent in evidenta ca o modalitate prin care putem
avea relatii de familie infloritoare.

Atunci cand oamenii incep terapia, relatiile fa-
miliale reprezinta subiectul despre care doresc cel mai

1  Apiruta la editura Bookzone in anul 2021 (n. red.).
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frecvent sa discute. Din perspectiva mea de terapeut,
multe dintre problemele din cdsnicii, prietenii si alte
relatii si-au avut originea in familiile noastre. Multi
contrazic, probabil, aceastd afirmatie: ,Nu totul are
legatura cu familia mea”, dar, de cele mai multe ori, asa
stau lucrurile.

O intrebare care-si face adesea aparitia in terapie
este: ,,Cine a fost prima persoana care te-a facut sa te
simti in acel fel?” De regula, raspunsul se regaseste in
prima experientd petrecutd in cadrul familiei. Felul
in care oamenii se comporta in familie este de obicei felul
in care se comporta in lume.

Relatiile de familie sunt cel mai comun tip de relatie
nesanatoasa. Daca te intrebi de ce, o sa indraznesc sa spun
ca ele sunt locul in care ne petrecem anii de formare si
o perioada considerabild (dacad nu fizic, atunci mental) a
vietii. Oamenii din casa copilariei noastre sunt ani la rand
principalii nostri profesori. Dar ce se intampla atunci cand
dorim sa ne infatisam in lume cu opinii, traditii sau stiluri
de viati care se deosebesc de cele din familia noastra? in
acele situatii pot aparea tensiuni si resentimente.

Adevirul este ca, probabil, in copilarie, nu ti s-a
permis sa fii tu insuti, astfel ca, la maturitate, te trans-
formi din ce in ce mai mult in sinele tau adevirat. Si este
sanatos sa-ti dai seama ce esti, dincolo de ceea ce ti s-a
spus sau ai fost modelat sa fii. Daca aceasta constientizare
provoaci frictiuni, nu-ti face griji. In cartea de fati, o si
ma aplec asupra felului in care poti fi tu insuti in preajma
familiei tale.

Unii vor spune: ,,Copildria mea n-are niciun impact
asupra a ceea ce sunt astazi.” Nu-i adevarat. Nu poti sa
extragi pur si simplu toate comportamentele bune pe care
le-ai invatat si sa te prefaci ca cele pe care ai vrea sa nu le
posezi nu exista. Comportamentele se lipesc de tine pana
cand le modifici intr-o maniera constienta. Tendintele
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din sanul familiilor au obiceiul de a ne pacali sa acceptam
anumite norme familiale. De pild4, am constatat ci cei
care provin din camine monoparentale intampina adesea
dificultati in a intelege dinamica parinte—copil atunci
cand sunt implicati doi parinti. Cand au un partener care
1i sprijina in cresterea copiilor, le poate fi greu sa priceapa
si sd accepte implicarea altui adult.

Fireste, copilaria ,perfectd” nu exista. Chiar daca
totul pare in regula din afara, habar n-avem ce se petrece
in spatele usilor inchise. Pentru unii dintre noi, cele mai
complicate relatii pe care le avem sunt cele cu familia
noastra. Oamenii imi spun cé vor sa isi schimbe sau sa
isi imbunatateasca relatiile familiale — indeosebi pe cele
cu parintii, cu fratii si cu celelalte rude mai indepartate,
precum bunicii, matusile, unchii si verisorii — mai mult
decat orice alte relatii. Un alt punct extrem de nevralgic
este reprezentat de relatia cu rudele prin alianta, pentru
ca, practic, invatam sa crestem copii care au devenit
adulti. In plus, relatiile de familie dau tonul felului in
care actionam in relatiile exterioare, inclusiv in legaturile
noastre romantice si de prietenie.

Cand ofer solutii pentru relatii, oamenii ma
intreaba adesea daca sfaturile mele sunt valabile si pentru
membrii familiei — si sunt. Stiu cd e posibil sa fie dificil sa
aplici notiuni generale in cazul relatiilor familiale. Cand
vine vorba despre familie, am putea face o exceptie nesa-
natoasa pentru ca... este familia noastra. Dar n-ar trebui
sa comitem aceasta greseala. Nu ingadui nimanui sa se
poarte urat cu tine, indiferent cine ar fi acea persoana.

Aceasta carte nu e menita sa invinovateasca alti
oameni pentru viata ta. In schimb, este un instrument
care te ajuta sa iti dezvolti abilitatile necesare ca sa-ti
regasesti vocea intr-o familie disfunctionala. Poate ca
este infricosator sa te confrunti cu lucrurile la care ai
asistat sau pe care le-ai indurat in familia ta. Si eu am
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ignorat sau am bagatelizat uneori problemele de familie
pentru a nu incidlca normele familiale. De multe ori,
oamenii evita sa fie sinceri in privinta experientelor lor
familiale, deoarece se tem de conversatiile incomode sau
pentru ca este posibil sa simtd nevoia sa-si paraseasca
familia. Desprinderea de relatiile de familie nu este decat
una dintre nenumaratele optiuni existente, iar conversa-
tiile dificile, insa constiente, pot crea schimbari pozitive.

Te voi invata cum sa-ti gestionezi mai bine relatiile
familiale disfunctionale si cum sa rupi legaturile cand
relatiile respective devin imposibil de gestionat. Nu
trebuie sd tolerezi comportamentele toxice din partea
celorlalti, insa e posibil sa nu fie nevoie sa rupi relatiile cu
oamenii. Aceasta decizie depinde de toleranta si bunavo-
inta ta, precum si de intensitatea comportamentului ce te
afecteaza. Disfunctia nu este reprezentata doar de abuz
sau de neglijare, ci si de barfe, de relatii nesanatoase cu
rudele prin alianta, de impresia ca esti o oaie neagra sau
de faptul ca te confrunti cu un membru al familiei care
face abuz de substante.

Intr-adevir, o si-ti ofer sfaturi practice pentru
problemele comune si voi analiza succint subiectele
complexe, ajutandu-te sd gasesti un raspuns pentru
doua intrebari esentiale:

« Cum pot avea relatii de succes cu membrii
familiei mele atunci cand exista o problema de
fond?

« Cum pot sa rup legaturile cu membrii familiei

mele atunci cand nu mai doresc sa pastrez
relatia?

Tine laindemana un carnet sau deschide o aplicatie
pentru insemnari, pentru ca, pe masura ce citesti, va
fi util sa reflectezi, sa analizezi si sa aplici experientele
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din cartea de fata in viata ta. Scrisul este purificator si te
poate ajuta sa-ti limpezesti gandurile intr-o maniera mai
profunda.

In Partea intdi: Dezviitarea de obiceiurile
disfunctionale, o sa explic ce inseamna disfunctia si
o sa definesc tipurile comune de dinamici nesanatoase,
inclusiv traumele, incalcarile limitelor, codependenta,
interdependenta emotionala si adictia. Vom cerceta de
ce oamenii tind sa repete haosul si sa continue tiparele
nesanatoase, precum si impactul traumei generationale.

In Partea a doua: Vindecarea, voi explora
cele doua alegeri pe care le ai la dispozitie cand doresti
sa intrerupi ciclul: inveti cum sa gestionezi relatiile cu
oamenii care nu se vor schimba sau sa pui capat relatii-
lor pentru ca oamenii nu se schimba. Aceasta sectiune
ofera indrumari pentru a alege intre prosperitate sau
supravietuire si pentru formarea unui sistem de sprijin
in afara familiei tale.

Partea a treia: Dezvoltarea te va ajuta sa
remediezi diferitele tipuri de relatii familiale: cu parintii,
fratii, rudele indepartate, copiii adulti si rudele prin
alianta.

Pe masura ce citesti aceasta carte, daca incepi sa
scoti la iveald aspecte ale povestii vietii tale care te fac
sa te simti coplesit, consulta un terapeut pentru a trata
problemele respective. Reactiile intense sunt un semn ca
resimti ceva mai adanc, iar terapia poate sa te ajute sa
explorezi reactiile profunde, precum somnul deficitar,
retrairea unor experiente, gandurile agitate sau tristetea
accentuata. Terapia este un proces de sustinere care te
poate ajuta sa parcurgi subiectele din cartea de fata, mai
ales cand prelucrarealor pe cont propriu devine imposibil
de gestionat. Aceasta carte este un instrument terapeutic
si educational si nu inlocuieste sub nicio forma o relatie
cu un terapeut, in cazul in care ai nevoie de el. Daca ceva
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nu ti se pare in regula pentru tine sau daca nu ai acces la
terapie si ai parte de o reactie emotionald, fa o pauza la
nevoie si reia materialul cand te simti mai bine pregatit
sa-l asimilezi.

Fiecare capitol incepe cu un exemplu si cu o schita
vag inspirate dintr-o interactiune cu un client sau cu un
membru din comunitatea mea de pe Instagram. Pornind
de aici, capitolele continua cu scenarii si concepte clinice
si se incheie cu un exercitiu cu intrebari la care sa reflec-
tezi si care te vor ajuta sa aplici materialul in cazul
experientelor tale din viata reala. Pe parcursul cartii,
termenul ,parinte” este folosit cu trimitere la parintele
biologic, la ingrijitorul principal, la parintele adoptiv sau
la orice adult care a fost principalul responsabil pentru
cresterea ta. Pentru protejarea identitatii fostilor si actu-
alilor clienti, numele si detaliile referitoare la ei au fost
modificate. Multe dintre intamplari sunt alcatuite din
detalii combinate si rearanjate din viata mea personala
si profesionala.

Cultura are impact asupra perspectivelor noastre
despre familie, iar in anumite culturi, a te opune prac-
ticilor familiale nesanatoase sau a dori lucruri diferite
ar putea sa lase impresia ca te-ai impotrivi valorilor tale
culturale. Adultii isi pot crea identitati proprii chiar si in
relatiile familiale. Ai voie sa schimbi aspecte ale culturii
existente in familia ta — cum ar fi sa faci vizite fara o
ingtiintare prealabild, s ai grija de parinti in varsta in
timp ce-ti cresti copiii sau sa oferi functii in compania
ta unor membri ai familiei lipsiti de calificarea necesara.
Ai puterea sa-ti creezi povestea personald, ingaduind
in acelasi timp familiei tale sd-si pastreze cultura. Nu
jignesti pe nimeni; incerci pur si simplu sa-ti creezi o
viata pe potriva propriilor dorinte.

Relatiile care au cel mai mare impact asupra
noastra sunt cele pe care le avem cu familia. Ranile sunt
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profunde, iar relatiile sunt ticsite cu asteptari. Indife-
rent daca iti consideri familia cu adevarat disfunctionala
sau daca nu vrei altceva decat sa solutionezi o anumita
situatie, sper ca lectura acestei carti sa iti arate ca nu esti
singur si ca ai puterea de a decide ce doresti in relatiile
cu cei din jur. Poti sa alegi cum sa iti traiesti viata. Fii
increzator ca detii induntrul tau tot ceea ce ai nevoie
ca sa iei decizii dificile si sanatoase. Stiu ca poti sa faci
lucrul acesta, deoarece am vazut nenumarati alti oameni,
inclusiv pe mine insami, creandu-si relatii sdnatoase.


Stamp


PARTEA INTAI

DEZVATAREA
DE OBICEIURILE
DISFUNCTIONALE


Stamp


CAPITOLUL1

Ce inseamna disfunc’gie

Carmen a crescut intr-un camin biparental. Tatal ei,
Bruce, obisnuia sa munceasca intreaga zi, sa vina acasa,
sa se imbete si s faca o criza de nervi. Mama lui Carmen,
April, isi petrecea cea mai mare parte a timpului in camera
proprie, rupta de Carmen si de cei doi frati ai ei. April ,bea
peste masura”, dar nu era atat de rea ca Bruce.

Cand April si Bruce se certau, Carmen si fratii ei
dideau sonorul televizorului la maximum, ca sa nu-i mai
auda. Carmen petrecea o gramada de timp cu amicele sale
ca si evite si stea acasi. In familiile prietenilor ei, des-
coperea ca nu era o regula ca parintii sa fie betivi, sa se
certe neincetat sau sa fie neglijenti din punct de vedere
emotional.

Pe masura ce Carmen a crescut, a invatat sa se
bazeze pe familia sa extinsa pentru sprijin. Cand isi
petrecea timpul cu prietenii sii si avea nevoie de un drum
cu masina, apela la bunica ei. Nu putea sa riste ca parintii
el sa conduca automobilul in stare de ebrietate. Cand
avea nevoie de haine pentru scoala, isi suna matusa, care
mergea bucuroasa cu ea la cumparaturi. Ceea ce 1i lipsea
lui Carmen era o persoana cu care sa discute despre viata
ei de familie. Prietenii sai nu aveau asemenea dificultati
cu parintii lor, in vreme ce membrii familiei sale extinse
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evitau sa abordeze problemele parintilor ei, incercand sa
faca treburile 1n locul acestora.

Carmen se simtea singura si stanjenita. De multi
ani, credea cd ea era problema, deoarece nimeni altcineva
nu parea preocupat de actiunile parintilor sai. Fratii ei se
impacau cu comportamentul celor mari, iar restul rudelor
spuneau lucruri de genul: ,,Pur si simplu, asa sunt parintii
vostri. Trebuie si-i iubiti oricum ar fi.” Isi iubea parintii,
dar modul in care se purtau o chinuia. Problemele lor au
persistat chiar si dupa ce Carmen a ajuns la maturitate.

De cele mai multe ori, Carmen nu facea altceva decat
sa stranga din dinti, iar cand a pus piciorul in prag, familia
ei a facut-o sa se simta vinovati, acuzand-o ca se poarta
ciudat si cd e rauticioasd. Voia ca cineva sd-i observe
problemele, sa 1i valideze experientele si sa-i confirme ca
era in regula sa isi doreasca ceva diferit de familia sa.

Ce inseamna sa ai o familie
disfunc;ionalé?

In cazul lui Carmen, insemna si aiba pirinti care
erau dependenti, neglijenti emotional si abuzivi verbal.
O familie disfunctionala este una in care abuzul, haosul
si neglijarea sunt regulile acceptate. In familiile dis-
functionale, comportamentele nesanatoase sunt trecute
cu vederea, bagate sub pres sau incurajate. Cum s-a
intamplat in cazul lui Carmen, este dificil sa constati
disfunctia pana cand nu esti pus in fata altor situatii
mai sanatoase. Si chiar si cand esti expus la relatii de
mai buna calitate, poate sa fie in continuare dificil sa
intrerupi tiparele disfunctionale.

Daca ai crescut intr-o familie disfunctionala,
probabil cd ai crezut ca este normal:

20


Stamp


Ghidul familiei imperfecte

« Sa ierti si sa uiti (fara nicio modificare a
comportamentului)

« Sa treci mai departe, ca si cum nimic nu s-ar fi
intamplat

« Sa acoperi problemele celorlalti

« Sa negi ca exista o problema

« Sa tii secrete care trebuie impartasite

« Sa te prefaci ci esti in regula

« Sa nu-ti exprimi emotiile

» Sa te afli in preajma unor oameni nocivi

« Sa recurgi la agresivitate ca sa obtii ceea ce-ti
doresti

Cand oamenii iti spun ca ai o problema, crede-i
pe cuvant

Se intampla de mult prea multe ori ca oamenii sa
capete o atitudine defensiva si sa se impotriveasca schim-
barii, in loc sa recunoasca problema si sa se straduiasca
si giseascd o rezolvare. In cazul lui Carmen, de cate ori
incerca sa discute cu parintii ei despre unele dintre com-
portamentele lor nesanatoase, acestia deveneau defensivi
sau o ficeau sa se simta vinovata pentru ca doreste ceva
diferit. Nimeni din familia ei nu era dispus sa o asculte
vorbind despre ceea ce o ingrijora, probabil pentru ca nu
era pregatit sa se aplece asupra problemelor.

Carmen nu era singurd, insa nimeni nu era dispus
sa o sustina. Experienta ei era identica cu a celorlalti,
dar ea era singura indeajuns de curajoasa ca sa atraga
atentia ca exista o problema. Voia sa afle cum sa faca fata
problemelor pe care toti cei din jur pareau sa le accepte
sau sa le ignore cu usurinta.
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Studiul Adverse Childhood FExperiences (ACE)

(Experiente Infantile Traumatizante)

Studiul Adverse Childhood Experiences (ACE)
(Experiente Infantile Traumatizante) este utilizat in
mod obisnuit pentru a evalua gravitatea traumelor din
copilarie. Cercetarea ia in considerare aspecte precum:

Actele de violenta la care copilul a fost martor
Abuzul sexual

Expunerea la abuzul de substante in familie
Abuzul fizic

Abuzul verbal

Abandonul emotional

Boala mintala a unui parinte

Incarcerarea unui pirinte

Trauma din copilarie ne afecteaza capacitatea de
a prelucra si de a ne manifesta emotiile si sporeste pro-
babilitatea strategiilor inadecvate de reglare emotionala
(de exemplu, reprimarea emotiilor). In mod special,
copiii expusi la violenta intampina dificultati in a distinge
semnalele de amenintare si de siguranta.

Este bine cunoscut faptul cd anumite chestiuni,
precum abuzul si neglijarea, reprezintd aspecte dis-
functionale in cadrul unei dinamici familiale. Dar
relatiile familiale sunt afectate si de alti factori. Trauma
este evaluatd pe o scara de la o0 la 10, insa trauma din
copilarie poate avea impact chiar si cand prezinta un
scor scazut precum 2. ACE nici macar nu ia in consi-
derare instabilitatea financiard, schimbarea frecventa a
domiciliului sau trauma generationald, despre care stim
ca au impact asupra sanatatii mintale. Cred ca scorul tau
ACE (al meu este 7) sau experienta traumei din copilarie
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nu iti determina viitorul. Suntem puternici si putem face
alegeri care sunt dificile pe moment, insd benefice pe
termen lung.

Ceea ce traim in copildrie se transmite la varsta
adulta, deoarece, odatd ce trauma este activata, ciclul
este adesea perpetuat. Copiii care se confrunta cu lipsa
de adapost tind sa aiba scoruri ACE mai ridicate si o
probabilitate mai mare a problemelor legate de lipsa de
adapost la maturitate.

Alti factori ce contribuie la disfunctia din

copilarie

« Parintii egocentrici

« Parintii imaturi emotional

« Parintii autoritari

« Relatiile familiale interdependente emotional

« Relatiile concurentiale din cadrul familiei

« Copiii care joaca rolul de parinte pentru parintii
lor

(In capitolele 2 si 3 vom aprofunda aceste
concepte.)

Un documentar captivant, The Boys of Baraka,
se refera la un program destinat baietilor de culoare din
Baltimore, Maryland. Douazeci de tineri aflati in situatii
expuse riscului s-au inscris intr-un internat din Kenya
pentru a-si descoperi radacinile culturale, comunitatea,
mediul academic si structura. Cata vreme au fost plecati,
multi dintre baieti au manifestat progrese din punct
de vedere scolar, emotional si social. Programul si-a
pierdut ulterior finantarea, iar baietii s-au intors acasa.
Odata reveniti in mediul lor de acasa, care ramasese
neschimbat, multi dintre ei au suferit consecintele
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dezvoltarii in aceste medii supuse riscurilor, inclusiv
abuzul de droguri, inchisoarea si repetarea unor cicluri
nesanatoase. Atmosfera in care au trait le-a limitat capa-
citatea de a prospera si, neavand prea multe sperante, au
revenit la tiparele obisnuite.

Cu toate astea, avand instrumentele potrivite,
putem sa ne vindecim traumele din copilidrie si din
familie.

Mediul inconjurator

Locul in care cresti, cei impreuna cu care te matu-
rizezi si lucrurile pe care le traiesti in caminul tau au
implicatii pe durata intregii vieti pentru ceea ce devii.
Trauma are efecte pe termen lung asupra trupului,
mintii, relatiilor, starii financiare si sanatatii tale emo-
tionale si mintale. Primii 18 ani de viata iti afecteaza
profund intreaga existenti. In cartea Ce s-a intamplat
cu tine? Conversatii despre trauma, rezilienta si
vindecare, de Oprah Winfrey si Bruce D. Perry, medic
si doctor in medicina, Oprah 1si impartaseste povestea
traumei din copilarie si felul in care experientele respec-
tive au modelat-o. Mama ei o batea chiar si pentru cea
mai marunta greseala, iar abuzul acesta a transformat-o
in genul de persoana obisnuitd sa le faca celorlalti pe
plac. A fost nevoie de ani intregi ca sa-si dea seama ca
purtarea ei ca adult isi avea originile in experientele sale
din copilarie.

Lucruri pe care este posibil sa le fi mostenit din
familia ta

« Abilitatile de gestionare a banilor
« Abilitatile de comunicare
» Modul in care te atasezi de ceilalti
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« Valorile

» Tiparele consumului de substante

» Modul in care te porti cu copiii tai

» Modul in care iti gestionezi sanatatea mintala

Existd nenumarate aspecte din copilaria ta care le
creioneaza terapeutilor o imagine despre felul in care ai
dezvoltat problema cu care te confrunti la varsta adulta.
Unele dintre intrebarile pe care le pun sunt: ,,Cand te-ai
simtit prima oara in felul acesta?” sau ,,Cine a fost prima
persoana care te-a facut sa te simti in felul acesta?” De
obicei, povestea ne poartda inapoi in copildrie. Ducem

povara acelor ani in care am fost
Maturitatea ne heputinciosi, ca si cum ar trebui
oferd sansa de sa ramanem asa, dar maturita-

a ne schimba tea ne ofera sansa de a ne schimba
perspectiva. perspectiva.
Rezistenta

Rezistenta este capacitatea de a accepta ceea ce
s-a petrecut. Putem sa facem fata mediului inconjurator
atunci cand exista factorii de protectie potriviti. Printre
factorii de protectie se numara:

« Conexiuni solide cu adulti de incredere

« Influente parentale pozitive

« Valori ferme sau sentimentul ca avem un rost

« Capacitatea de a ne autoregla, de a avea o per-
spectiva pozitiva, de a fi ingeniosi

« Legaturi sociale sanatoase

« Sprijin din partea colegilor si a mentorilor
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» Programe structurate continue care maresc
expunerea la relatii sinatoase

S-a spus adeseori ca suntem un produs al propriu-
lui mediu, dar putem fi totodatd un produs al expunerii
la relatii sanatoase din afara caminului. Conceptia lui
Carmen despre mediul sau familial a fost modelata de ceea
ce a observat ca alternative sanatoase in afara caminului.

Crescand in Detroit, Michigan, si urmand scoli
publice, imi amintesc cd am fost expusa la programe
menite sd 1i ajute pe copiii din mediul urban sa depa-
seasca problemele cu care s-ar fi putut confrunta acasa.
Am incetat sa mai arunc gunoaie pe jos in scoala primara
fiindca un grup ne-a invatat ca deseurile sunt dauna-
toare pentru mediul inconjurator, ajutandu-ne sa facem
curatenie in cartierul din jurul scolii. Chiar daca eforturile
depuse pentru curdtenie au fost de scurta durata, ideea de
a nu face mizerie nu s-a mai dezlipit de mine.

Strainii au presupus ca fusesem crescuta intr-o
familie biparentald si cd avusesem o copilirie lipsita
de traume, dar niciuna dintre aceste supozitii nu este
adevaratd. Am fost expusa la perspective diferite si la
relatii sanatoase si am sperat ca voi avea o viata diferita
cand voi creste.

Fii sincer (cel putin cu tine insuti) in
b b
privinta copilariei tale

Sinceritatea nu inseamna tridare; ci curaj. Ince-
teaza sa-ti mai indulcesti experientele si ingaduie ade-
varului sa te elibereze. Se intampla adeseori ca oamenii
sa-si distorsioneze relatiile si experientele pentru ca sunt
prea infricosati sd accepte ce este adevarat. Dar negarea
te va impiedica sa te eliberezi de trecut.
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Ghidul familiei imperfecte

Lucruri greu de acceptat in privinta unui
membru al familiei

« Este egoist si va face orice e nevoie ca sa obtina
ceea ce-si doreste

 Nu este un bun ascultator

« Face schimbari, insa doar temporar
» Este meschin, adesea fard motiv

« Primeste mai mult decéat ofera

« Nu este perfect

Motive pentru care nu discutam despre
problemele de familie

Credem ca problemele familiale reflecta ceea ce
suntem
Nu esti ceea ce ti s-a intamplat. In copilirie,
te-ai confruntat cu multe lucruri pe care nu le-ai putut
controla. Gestionarea mediului tdu nu a depins de tine.
Prin urmare, nu te poti culpabiliza pentru ceea ce s-a
intamplat in acel mediu. Experientele te-au modelat, dar
ca adult ai puterea de a alege daca
Nu esti ceea ce ti doresti sa fii un produs al acelor
s-a intamplar. =~ experiente sau sd le depasesti
pentru a crea ceva diferit.
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