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Parenting Mindful: explorarea hirtii transgenerationale a iubirii parintesti’

1. Radacinile transgenerationale ale relatiei parinte—copil

Relatia dintre parinte si copil nu incepe odatd cu nasterea copilului, ci isi are radacinile in
experientele emotionale ale generatiilor anterioare. Fiecare parinte poartd cu sine un ,bagaj”
invizibil de moduri de a iubi, de a proteja sau de a controla, mostenite din propria copildrie si din
istoria familiei sale. Adesea, atunci cand un p

arinte spune ,, Nu pot sa ma abtin, asa sunt eu”, in spatele acestei resemnari se afla o loialitate
tacuta fatd de modul in care el insusi a fost crescut. La fel ca in celebra metafora a ,,fantomelor din
cresd”? evocatd de psihanalista Selma Fraiberg, parintii au tendinta de a aduce in cresterea copiilor
lor problemele nerezolvate si tiparele inconstiente din propriul trecut. Cu alte cuvinte, traumele
sau lipsurile emotionale neprocesate ale parintelui pot reveni, ca niste ,,fantome”, in modul in care
acesta isi educa si relationeaza cu propriul copil.

Acest fenomen de transmitere transgenerationald este confirmat de numeroase studii si teorii
psihologice. De pilda, cercetarile in teoria atasamentului au aratat ca felul in care am fost iubiti si
ingrijiti in copildrie influenteaza puternic felul in care ne vom purta noi ca parinti. Dacé aceste
experiente timpurii riman neintelese si neintegrate, riscim si le repetim involuntar®. Psihologul
Daniel Siegel subliniaza ca abilitatea de a ne intelege propria poveste si propriile traume din trecut
este predictorul cel mai bun al capacitatii noastre de a ne modela pozitiv viitorul ca parinti. Cu alte
cuvinte, atunci cand nu ne facem ,,ordine” in amintirile si ranile din copildria noastra, ne trezim
retrdind si recreand aceleasi scenarii cu copiii nostri, permitdnd vechilor dureri, convingeri si
comportamente sd ne conduca viata parentald din umbra.

1 Harta transgenerationald a iubirii parintesti este un instrument simbolic si reflexiv, nu o evaluare clinica. Scopul ei
este de a sprijini constientizarea tiparelor afective mostenite si a modului in care acestea influenteaza relatia
prezenta cu copilul. Reprezentarile colorate, simbolurile sau mesajele notate nu sunt interpretate dupa un cod fix,
ci au valoare personala pentru cel care le-a desenat. Procesul de realizare a hartii este mai important decat forma
finala. Aceasta tehnica poate fi folosita ca exercitiu de auto-reflectie, dar si ca resursa expresiva in consiliere sau
psihoterapie, in contextul unui cadru continator si sigur.

2 Metafora ,,fantomelor din cresd”, introdusd de psihanalista Selma Fraiberg, se referd la faptul cd, odatd cu
nasterea unui copil, in ,,camera copilului” intra nu doar pdrintii, ci si fantomele trecutului lor — experiente, traume si
tipare nerezolvate care pot influenta modul de a iubi si a ingriji. (Fraiberg, S., Adelson, E., & Shapiro, V., 1975.
Ghosts in the Nursery: A Psychoanalytic Approach to the Problems of Impaired Infant-Mother Relationships. Journal
of the American Academy of Child Psychiatry, 14(3), 387-421).

3 Cercetarile in teoria atasamentului arata c3 experientele timpurii de iubire si ingrijire modeleaza profund
viitoarele comportamente parentale. Daca aceste experiente raman neintelese, ele tind sa fie repetate involuntar.
Daniel J. Siegel subliniaza ca cel mai puternic predictor al capacitatii de a fi un parinte receptiv si constient este
abilitatea adultului de a-si intelege propria poveste de viata si traumele din trecut (Siegel, D. J., & Hartzell, M.,
2003. Parenting from the Inside Out: How a Deeper Self-Understanding Can Help You Raise Children Who Thrive.
New York: Tarcher/Putnam).
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Scurt moment mindful:

Ganditi-va la o frazd sau reactie automata pe care o aveti ca parinte — poate un mod de a mustra
sau de a consola copilul — si intrebati-va: ,, De unde o stiu? Am auzit-o in familia mea cand eram
mic?” Notati In jurnalul dvs. o astfel de expresie ,,mostenitd” si incercati sd rememorati ce efect
avea asupra dvs. cand erati copil. Observati apoi ce efect are asupra copilului dumneavoastra si
cum v-ar placea sa reactionati in mod ideal.

2. lubirea intre generatii — prezente, absente si tipare mostenite

[ubirea parinteascd este poate cea mai importanta ,,mostenire” pe care o primim §i o dam mai
departe. Modul 1n care se transmite iubirea — sau lipsa ei — intre generatii poate fi uneori evident,
alteori subtil. Sunt familii in care mesajele despre iubire sunt explicite, exprimarea afectiunii fiind
directa (imbritisari, laude, ,,te iubesc”-uri frecvente). In alte familii, iubirea poate fi prezenta, dar
nu este verbalizatd sau este conditionatd de performante si ascultare (,,stii ca te iubim, dar sa fii
cuminte si premiant”). lar in unele familii, din pacate, iubirea este absentd sau distorsionatd —
parintii poate nu stiu sa o arate, fiind ei Insisi produsele unei copilarii cu afectiune saraca.

Studiile privind traumele transgenerationale arata ca lipsa de iubire si abuzurile pot 1dsa ,,urme”
adanci in generatiile urmatoare, chiar si atunci cand se crede ca totul a fost dat uitarii*. De exemplu,
un copil care a crescut simtindu-se respins sau neimportant poate deveni un parinte hiper-vigilent
in a oferi atentie — sau dimpotriva, poate repeta fard sa vrea acelasi tipar de distantd emotionala
fatd de copilul sdu, pentru ca nu are un model diferit de relationare. De asemenea, traumele majore
(pierderi, violenta, razboaie) traite de bunici sau strabunici pot avea ecouri in climatul emotional
al familiei: anxietati difuze, frici inexplicabile sau o dificultate generala de a exprima afectiunea.
Dupa cum subliniaza specialistii in psihogenealogie, traumele se pot mosteni nu doar din propriile
experiente din copilarie, ci si din trdirile dureroase ale stramosilor, daca acestea nu au fost niciodata
constientizate si vindecate.

Un factor important in transmiterea intergenerationald a iubirii este modelul de atasament.
Cercetarile indicd faptul ca parintii care au avut la randul lor atasamente securizante (s-au simtit
1ubiti, in siguranta, vazuti de parintii lor) au sanse mult mai mari sd ofere acelasi tip de atasament
securizant copiilor lor’.

4 Cercetarile lui Maria Yellow Horse Brave Heart (1998) au descris conceptul de historical trauma, iar studii recente
din neuroepigeneticd au aratat ca traumele severe pot lasa modificari masurabile la nivel biologic, influentand
raspunsul la stres al descendentilor (Yehuda et al., 2016). De asemenea, Danieli (1998) si Kellermann (2001) au
evidentiat transmiterea traumelor Holocaustului catre copiii si nepotii supravietuitorilor, prin mecanisme
emotionale si relationale invizibile.

5 Studiile privind transmiterea intergenerationald a atasamentului arat3 ca parintii care au trdit atasamente
securizante tind sa ofere la randul lor securitate copiilor, Tn timp ce atasamentele nesigure se pot repeta daca nu
sunt procesate constient (van lJzendoorn, 1995; Siegel, 2012).
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In schimb, périntii care au suferit atasamente nesigure sau traumatizante in copilirie, daci nu isi
proceseaza acele experiente, pot transmite mai departe insecuritatea. Vestea buna, insd, este cd
intelegand aceste legaturi, putem interveni constient. Prin lucru personal (de exemplu, terapie,
reflectie, grupuri de suport), un pdrinte isi poate ,rescrie” in parte harta iubirii: poate invata
comportamente noi de atasament si poate oferi copiilor sai mai mult decét a primit el insusi.

Pentru a ilustra modul in care aceste tipare circula intre generatii,
imaginati-va un lant nevazut al mesajelor despre iubire: bunica
dvs. poate nu si-a imbratisat fiica (mama dvs.) pentru ca era

convinsa ca ,,excesul de alint strica copilul”. Mama dvs., crescand

cu dor de afectiune fizicd, a devenit poate o mama care v-a

sufocat cu Tmbratisari si v-a protejat excesiv, de teama sa nu

simtiti vreodata lipsa iubirii — dar uneori asta v-a facut sa va
simtiti neinteles, caci avea asteptari stricte in schimb. Acum, dvs., ‘ n
ca parinte, oscilati intre a oferi libertate copilului (din revolta fata

de controlul mamei) si a fi foarte atent si prezent (din teama de a
nu fi rece precum bunica). Acest zig-zag poate crea confuzie —

Exercitiu de jurnal

Reflecteaza la un moment in care te-ai simtit foarte iubit sau, dimpotriva,
profund neiubit de catre parintii tdi. Scrie cateva randuri despre acea amintire:
ce s-a intamplat, ce emotii ai trait si ce ti-ai spus despre tine atunci (,,sunt
valoros”, ,,nu merit iubire” etc.).

Apoi gandeste-te la o situatie recenta cu copilul tdu in care ai reactionat intens

(poate te-ai enervat foarte tare sau te-ai induiosat peste masurd). Intreab3-te:
exista vreo legatura intre cele doua povesti? Reproduce copilul tau, fara vina,
un scenariu care pentru tine este inca dureros?

Noteaza in jurnal insight-urile care apar. Acest exercitiu te va ajuta sa
constientizezi cum ecourile iubirii sau lipsurilor trecute rasuna in prezent.

3. Loialitati invizibile, aliante rigide si mituri de familie

Dincolo de evenimentele concrete si de manifestarile vizibile ale iubirii, in fiecare familie exista
datorii si legdminte emotionale invizibile care leaga generatiile. Psihologul Ivan Boszormenyi-
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Nagy, fondator al terapiei contextuale, a numit aceste legaturi ,,loialitati invizibile” — angajamente
psihologice inconstiente pe care copiii si le asuma fatd de parinti si stramosi, chiar cu pretul
propriului bine. Cu alte cuvinte, din iubire si nevoie de apartenenta, un copil poate ,,promite in
tacere” ca va duce mai departe suferintele familiei, cd va rdmane fidel traditiilor afective ale
acesteia, oricat de daunatoare ar fi.

Aceste pacte invizibile se formeaza foarte devreme — putem spune ca fiecare copil semneaza un
»pact de loialitate” cu familia sa, in primii ani de viatd. De pilda, un copil care observa ca mama
sa poarta o tristete veche poate deveni ,,copilul bun, care nu cere nimic”, loial ideii ca nu trebuie
sa adauge poveri suplimentare pe umerii mamei. La maturitate, acelasi copil devenit parinte ar
putea sd nu stie sd ceard ajutor sau sd simtd mereu ca trebuie sa sufere in tacere, repetand astfel
tiparul de sacrificiu.

Loialitatile invizibile se pot manifesta Tn multe feluri: unii oameni simt ca nu au dreptul sa fie mai
fericiti sau mai realizati decat au fost parintii lor — ca si cum ar trdda familia daca ar ,,rupe sirul”
limitarilor. Altii, dimpotriva, simt o datorie sd implineascd visul neimplinit al parintilor (de ex.,
bunicul nu a putut merge la facultate, asa ca tata insistd orbeste ca macar copilul sa devina ,,om cu
carte”, chiar daca aptitudinile sau dorintele acestuia sunt altele).

Aceste aliante afective rigide — de exemplu, ,,barbatii din familia noastra trebuie sa fie duri si sa
nu se planga” sau ,,fetele noastre mereu au grija de fratii mai mici” — pot parea niste simple valori
de familie, dar adesea ele ascund loialitdti transgenerationale ce limiteaza libertatea individuala.
Un pdrinte poate ajunge sd se simtd prins intre nevoile propriului copil si vechi obligatii fata de
parintii sai interiorizati. Contextul tipic este cel al ,,conflictului arhaic primar” — conflictul dintre
nevoile personale autentice si nevoile familiei de origine. Pentru a deveni un pdrinte cu adevarat
liber si autentic, acest conflict trebuie rezolvat prin dizolvarea pactelor vechi de loialitate care ne
cer, implicit, sd repetdm trecutul. Dupd cum spune Sabine Liick, specialistd in psihoterapia
transgenerationald, doar prin dizolvarea legamintelor invizibile fatd de strdmosi devenim liberi sa
ne traim propria viatd — si, am putea adduga, liberi sd ne crestem copiii asa cum au nevoie ei, nu
doar conform scenariilor mostenite.

Un alt concept important aici este cel de ,,datorie familiald” sau ,,ledger transgenerational”, cum 1l
numea [van Boszormenyi-Nagy. El vedea familia ca pe un sistem cu un ,,registru contabil” al
dreptatii si nedreptatii, al datoriilor de 1ubire dintre generatii. Daca o generatie simte ca nu a primit
suficient (afectiune, grija, sprijin), poate exista tendinta ca membrii sd ,,ia revansa” In generatia
urmatoare, uneori intr-un mod distructiv. De exemplu, un parinte care a suferit lipsuri poate simti
o0 ,,indreptatire negativa” (destructive entitlement) care il face sa 1si descarce furia sau sa fie excesiv
de autoritar cu propriii copii. Astfel, nedreptatile pot curge inainte, pana cand cineva
congtientizeaza si rupe ciclul, alegand sa ierte, sd vindece sau sa ofere ceea ce el insusi nu a primit.

Legate de loialitati sunt si miturile familiale — acele credinte colective si povesti pe care familia le
spune despre sine. Un mit de familie poate suna ca o generalizare: ,,Noi, Popescu, suntem
ghinionisti In dragoste”, sau ,,Familia noastra se trage din oameni foarte simpli, deci nu avem
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pretentii”, sau ,,Suntem un neam de luptatori; nu ne pldngem niciodata”. Miturile servesc ca
,lipici” identitar pentru familie si uneori au un rol de protectie psihologica — explica adversitatile
(ex.: ,,avem ghinion” poate fi un mod de a face fata esecurilor repetate fara a da vina pe cineva
anume). Ele pot da un sens de mandrie (,,suntem speciali, descendenti ai...”’) sau de stigmat (,,in
neamul nostru e o patd de rusine de care nu vorbim”).

Important de observat este ca miturile pot mentine tipare disfunctionale. De exemplu, dacd mitul
este ,,toti barbatii din familia noastra sunt infideli, asa au fost bunicul si tata”, atunci un fiu poate
ajunge fie sa repete comportamentul ca pe un dat inevitabil, fie sd 1si judece aspru propria identitate
masculind, considerand-o ,,defectd” de la bun inceput. Mitul devine o profetie care se
autoimplineste.

In terapie, psihologii privesc adesea miturile ca pe niste scenarii mostenite care pot fi aduse in
discutie si ,,actualizate”. Miturile au uneori un rol defensiv — ele explica ,,de ce suntem asa” si
oferd coeziune familiei in fata anxietatii. Insa, odata ce conditiile se schimba, miturile pot deveni
un obstacol in calea evolutiei individuale. A recunoaste un mit de familie si a-1 ,,demonta” critic
nu Tnseamna a-ti trdda familia, ci a o ajuta sd creasca. Putem pastra semnificatiile pozitive (ex.:
“suntem o familie rezilientd, am supravietuit multor greutdti’’) fara a ramane blocati in fatalism
sau repetitie (nu, nu e obligatoriu ca si copiii nostri sd treacd prin aceleasi greutdti doar ca sa
dovedeasca ca sunt puternici).

Moment mindful: intrebati-va: “Ce nu as putea niciodata

S\ 7 sa fac, fiindca ar insemna sa-mi tradez familia sau valorile
- O - cu care am crescut?”’ Poate fi orice — de la a pleca in alta
i tara, la a avea un anumit stil de viata diferit, la a vorbi

deschis despre un subiect tabu. Notati intr-un jurnal aceasta
interdictie invizibila. Apoi intrebati-va sincer: “Vine aceasta

\ voce din propriile mele valori adulte, sau este ecoul
\
—

loialitatilor mele de copil?” Daca simfiti ca este mai mult a

doua variantd, imaginati-va pentru o clipa ca ati incadlca

/ acea regula. Cum v-ati simti? Pe cine v-ati imagina

dezamagind? Acest exercitiu va poate ajuta sa identificati

unde anume loialitatea fata de trecut va impiedica sa va urmati propria cale ca adult si parinte.

Doar constientizand aceste legaturi, puteti apoi alege: ce loialitate vreau sa onorez in continuare
Si pe care o pot elibera cu iubire?

4. Metafore, povesti si desene: instrumente de explorare transgenerationala

Explorarea hartii transgenerationale a iubirii parintesti nu se rezuma la analiza intelectuald a
istoriei familiale; ea poate fi imbogatitd de abordari creative, expresive si experientiale. Integrarea
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mai multor perspective — sistemicd, narativa, experientiala — inseamna ca putem folosi diverse
instrumente care sd ne ajute sd intelegem la nivel afectiv (nu doar cognitiv) aceste mosteniri si,

eventual, sa le transformam.

Iata cateva astfel de instrumente si tehnici:

Metafora si povestea terapeutica

Uneori, o poveste poate spune ceea ce analiza directd nu reuseste. Putem folosi metafore
sau povesti simbolice pentru a explora dinamici familiale. De exemplu, v-ati putea imagina
familia ca pe un copac — cu radacini (stramosii), trunchi (generatia parintilor) si
ramuri/frunze (copiii de azi). Ce fel de ,,so0l” au avut radacinile? Radacinile au fost
puternice sau bolnave (emotional)? Trunchiul a dus seva mai departe sau a fost uscat pe
alocuri? Printr-o astfel de metaford, putem obtine insight-uri: “Observ ca radacinile
(bunici) au crescut intr-un sol arid emotional — de aceea trunchiul (parintii) e subtire si
noduros, iar frunzele (copiii) par ofilite de anxietate”. Similar, scrierea unei povesti despre
familie, ca si cum ar fi o legendd sau un basm, ajutd la identificarea “eroilor”,
“victimelor”, “raufacatorilor” si “misiunilor” transgenerationale. Povestea poate fi apoi
reinterpretata: ce-ar fi dacd eroul ar rupe blestemul familiei si ar alege alt drum? Metaforele
ne permit sd vorbim despre lucruri sensibile intr-un limbaj protejat, creativ, si pot dezvalui
patternuri ascunse.

Desenul si lucrul expresiv cu simboluri:

Pentru cei carora le vine greu s exprime 1n cuvinte aceste aspecte (sau chiar si pentru copii,
daca lucram ca psihologi cu familii), desenul, colajul sau sculptarea relatiilor pot fi foarte
revelatoare. De pilda, puteti incerca sa desenati familia sub forma unor animale: cine ar fi
leul autoritar? Cine ar fi cételul loial si dependent? Cine ar zbura ca o pasare departe?
Aceste alegeri simbolice scot la iveald perceptiile si emotiile noastre profunde legate de
membrii familiei si relatiile dintre ei. Un alt exercitiu este genograma colaj: luati o coala
mare, fotografiati sau desenati arborele genealogic, apoi adaugati decupaje din reviste sau
pictograme care sa reprezinte emotiile sau rolurile fiecaruia (de ex., o inima peste figura
cuiva care oferea multd dragoste; o mascuta trista peste cineva care a suferit; o steluta la
cineva considerat eroul familiei; un lacat la un secret; o legatura de lant intre doud persoane
care au avut o relatie conflictuala de codependenta etc.). Rezultatul vizual al hartii afective
astfel imbogdtite poate produce insight-uri instantanee — s-ar putea sd vedeti pentru prima
data, clar, lucruri pe care doar le intuiati.

Tehnici experientiale in grup sau familie:

Daca lucrati cu un terapeut sau intr-un workshop, s-ar putea folosi jocul de rol sau
constelatiile familiale (o metoda de reprezentare in spatiu a membrilor familiei, cu ajutorul
altor participanti, pentru a evidentia legaturile invizibile). De exemplu, un parinte poate
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»aranja” In scend persoane care sa joace rolul bunicilor, parintilor si copilului, si astfel sa
simta fizic distantele si aliantele — poate realizeaza ca, simbolic, incd st foarte aproape
,lipit” de figura tatalui autoritar din propria copildrie, iar intre el si copilul sdu raméne o
distantd (fiind ocupat sa caute aprobarea “fantomei” tatalui). Ideea centrald este ca lucrand
cu simboluri si experiente directe, emotiile mostenite pot fi aduse in prezent intr-un mod
controlat, unde pot fi apoi reconfigurate.

Exercitiu creativ:

Alegeti un simbol pentru “iubirea parinteasca” in familia voastra. Poate fi un obiect (o fotografie
veche, un cadou transmis peste generatii) sau o metafora (iubirea ca o flacara, ca un fir rosu, ca
0 povara pe umeri, ca o imbratisare calda etc.). Desenati sau descrieti intr-un paragraf acest
simbol asa cum il simtiti cd a fost pdnd acum n neamul vostru. Apoi, alaturi, desenati sau
descrieti cum ati vrea sa arate iubirea parinteasca de acum Tnainte in familie (pentru copiii dvs.
si generatiile ce vin). Ce elemente noi apar? Ce culoare sau formd are? Acest exercitiu va ajuta
sd constientizati transformarea pe care doriti sa o creati. De exemplu, poate vechiul simbol era
un lant (iubire resimtita ca obligatie si legare), iar noul simbol e un zbor de pasari (iubire care
da libertate si incredere). Lasati aceste imagini sd va inspire — ele pot deveni ghidaje interioare
in procesul de schimbare a propriului stil de parenting.

5. Spre un parenting reflexiv si constient

Genograma clasicd, asa cum a fost dezvoltata in traditia sistemica (Bowen, 1978; McGoldrick,
Gerson & Petry, 2008), are ca scop principal identificarea patternurilor transgenerationale
obiective — structura familiald, evenimentele de viata, aliantele si rupturile vizibile intre generatii.
Ea este un instrument de evaluare si intelegere a mostenirilor familiale. Genograma afectiva / harta
iubirii merge insd mai departe, addugind dimensiunea subiectivd si trditd a relatiilor: cum s-a
transmis iubirea, unde s-a blocat, ce tipuri de legaturi emotionale au predominat. Acest demers se
leaga direct de literatura despre functionarea reflexiva parentala (Slade, 2005; Fonagy et al., 2002),
unde accentul cade pe capacitatea adultului de a-si observa propriile emotii si reactii si de a
recunoaste in acelasi timp lumea interioard a copilului. Astfel, procesul de cartografiere afectiva a
familiei nu are doar valoare descriptiva, ci devine un exercitiu transformator: intelegerea trecutului
deschide posibilitatea schimbarii prezentului si a dezvoltarii unui stil de parenting mai constient,
reflexiv si liber ales.

Procesul de cartografiere a mostenirilor transgenerationale are ca scop final nu doar intelegerea
trecutului, ci si schimbarea prezentului — adica dezvoltarea unui stil de parenting mai reflexiv,
constient si liber ales. Dar ce inseamni, concret, parenting reflexiv? Inseamna ca parintele sa isi
dezvolte capacitatea de a-si observa propriile reactii si emotii In raport cu copilul, a le contine (in
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loc sd actioneze automat) si a alege in mod constient cum raspunde nevoilor copilului, tindnd cont
de contextul prezent si de individualitatea copilului — nu de ,,butonul rosu” apésat din trecutul sau.
Cu alte cuvinte, este trecerea de la reactivitate (raspuns automat, adesea mostenit) la reflexivitate
(raspuns gandit, adaptat).

Un parinte reflexiv este atent atét la ce se Intdmpla In mintea copilului, cat si la ce se Intdmpla n
mintea si inima lui insusi. Psihologia contemporand numeste aceasta abilitate mentalizare
parentald sau mind-mindedness®. Un exemplu de atitudine reflexivi ar fi: copilul urli si face o
crizd de furie; in loc sa reactionez orbeste (fie repetand un tipar — de ex. tip la el pentru ca asa am
fost obisnuit, fie fugind de situatie daca asa am facut toatd viata), ma opresc o secunda si Imi pun
intrebari: “Oare ce il face sa sufere acum? Ce nevoie are in spatele comportamentului?” — asta cu
privire la copil; si “Ce simt eu acum si de ce aceasta situatie ma apasa atat de tare? Despre ce din
mine este vorba aici?”. Poate realizez ca furia lui Tmi activeaza amintirea propriilor mele crize
neacceptate in copildrie — si simt panica sau furie la randul meu. Recunoscand asta, pot alege sa
nu reactionez disproportionat fatd de copil, ci sa raspund cu calm ferm si empatie, asa cum mi-ar
fi placut mie sa fiu ascultat.

Studiile aratd ca parintii care reusesc sa fie reflexivi si sd ,,faca sens” din propriul lor trecut au
copii mai rezilienti si cu atasament mai securizant. De fapt, a-ti procesa constient istoria personala
este mai important decat acea istorie in sine: sunt parinti care au avut copilarii grele, dar care,
reflectand si vindecand acele rani, ajung sa ofere copiilor lor un mediu cald si sigur; si invers,
parinti cu copildrii aparent ,,bune”, dar neanalizate, care pot perpetua anumite disfunctii.

,»A face sens” Inseamna sa legi evenimentele de emotii, sd intelegi de ce parintii tai s-au purtat cum
s-au purtat (fara insa a le gasi scuze infinite) si cum te-au afectat pe tine, pentru a putea apoi decide
ce faci diferit. Cercetdrile in domeniul atasamentului confirma ca parintii care isi construiesc o
,haratiune coerentd” a propriei copildrii (fie ea fericita sau nu) au mult mai multe sanse sa creasca
la randul lor copii securizati emotional (Main, M., Hesse, E., & Kaplan, N., 2005; Siegel, D. J., &
Hartzell, M., 2003).

Un alt aspect al parentingului reflexiv este capacitatea de a ,,rupe lantul” atunci cand constientizezi
un tipar nociv. Imaginea aceasta surprinde un adevar dureros: ,, Fiecare persoand pe care o
intdlnesti fie repeta un ciclu de trauma generationala, fie poarta povara de a vindeca si rupe aceste
cicluri.”

Parintele reflexiv 1si asuma, pe cét posibil, rolul de ,,reparator”: in loc sa transmita mai departe
copiilor suferinta nerezolvata, cautd sa o proceseze si sa o opreascd la el. Desigur, nimeni nu poate

6 Conceptul de mentalizare parentald sau mind-mindedness se refer la abilitatea parintelui de a percepe si
interpreta comportamentele copilului ca expresii ale unor stari mentale — emotii, intentii, dorinte, ganduri (Meins,
1997; Slade, 2005). Cu alte cuvinte, nu ma raportez doar la ce face copilul, ci si la ce simte sau gandeste atunci cand
face acel lucru. Aceasta capacitate este considerata fundamentald pentru dezvoltarea unei relatii securizante si
pentru transmiterea unui atasament sanatos.
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fi un parinte perfect constient tot timpul — toti vom avea momente in care vechi reactii ies la iveala.
Dar diferenta o face faptul ca, odatd constientizate, nu ne mai identificdm total cu acele reactii.

Mai mult, putem chiar si le verbalizam fata de copil intr-un mod potrivit varstei: ,, fmi pare réu cd
am tipat. M-am speriat foarte tare, cred ca m-am gdandit la lucruri din copilaria mea §i nu are
legatura cu tine. Hai sa incercam din nou.” — astfel, copilul invata si el, la randul sau, despre
reparare si sinceritate emotionala.

In parentingul reflexiv, un concept esential este alegerea constientii. Daci pana acum multe
comportamente erau automatisme preluate transgenerational, pe viitor ne propunem sd introducem
un moment de oprire si reflectie: ,, Aha, simt impulsul sa fac X (de pilda, sa-mi critic copilul foarte
aspru pentru o notda micd). De unde vine asta? Este modul in care eram eu tratat. Vreau sa continui
asa? Sau aleg altceva?”

E ca si cum ne-am oferi permisiunea de a apasa butonul de pauza. Acest lucru poate fi dificil mai
ales Tn momentele de stres, cand creierul emotional preia controlul. Tocmai de aceea, exercitiul de
mindfulness si autoreglarea emotiilor devin aliati de nadejde.

Tehnici simple, dar eficiente, pot sustine dezvoltarea ,,muschiului reflexivitatii”:

o respiratia profunda si lent;

o un scurt ,.timeout” de cateva minute pentru a ne calma inainte de a reactiona;

o jurnalul zilnic, in care ne evaludm reactiile si invatam din ele;

o discutiile deschise cu partenerul sau terapeutul despre dificultatile intAmpinate.
Prin aceste mici practici, alegerea constienta devine mai accesibila si se transforma treptat intr-un
nou mod de a fi in relatie cu copilul.

Exercitiu pentru acasa:

Incepeti un ”Jurnal al declansatorilor”. Timp de o sdptiména, notati in fiecare seari o situatie
in care copilul dvs. v-a declansat o reactie emotionala puternica (fie negativa, fie pozitiva).
Incercati sa identificati: Ce a ficut copilul? Ce am simtit eu? Ce mi-am spus in gdand in acel
moment? Apoi intrebati-va: La ce din trecutul meu imi aduce aminte aceasta situatie? Nu fortati
un raspuns dacd nu vine imediat, dar observati daca simtiti o legatura — uneori corpul si emotiile
stiu mai repede (de ex., “m-am enervat teribil cand fiul meu de 3 ani a spus o minciund evidents;
realizez ca simt acelasi tip de furie neajutoratd pe care o simteam cand tatal meu, alcoolic, nega
ca a baut”). Scrieti cateva randuri despre aceastd conexiune. Apoi, imaginati-va cum ati fi vrut
sd reactionati din postura de adult constient — eventual, ce v-ar fi ajutat chiar pe dvs. cand erati
mic in situatia respectiva. Jurnalul acesta, recitit dupa ceva timp, va va arata progresul spre un
parenting mai constient si va va evidentia zonele unde incd “lucreaza” fantomele trecutului.

Libertatea de a iubi altfel
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Explorarea hartii transgenerationale a iubirii parintesti este un demers de autocunoastere si
vindecare care ne ofera, in cele din urma, libertatea de a construi relatii autentice cu copiii nostri.
Autentic Inseamna a fi nesantajat de fricile mostenite, neingradit de asteptarile vechi si de conditii
precum ,,te iubesc dacd...”. Pe masura ce Intelegem propriile rani si loialitati invizibile, putem
dizolva ,,legadmintele” inconstiente care ne tineau legati de trecut. Ne regasim ca indivizi deplini —
nu doar copii ai parintilor nostri, ci adulti capabili sa aleagd o alta cale. lar prin aceasta alegere, le
oferim si copiilor nostri sansa unui nou inceput.

Poate cd noi nu am trait iubirea neconditionatd, dar alegem sad o Invatam si sa o oferim copiilor
nostri.

Poate cd am crescut cu frica de a gresi, dar alegem sa cultivim astdzi increderea ca e firesc sa
gresesti si apoi sa incerci din nou.
Poate ca rusinea a fost cimentul generatiilor trecute, dar noi alegem sa vorbim deschis despre
emotii si vulnerabilitati, aratand copiilor ca nimic din ceea ce simt nu i face ,,rdi” sau ,,ne-iubibili”.

In fond, acesta este actul de curaj al oricarui parinte constient: sa isi priveasca trecutul in fata, sa
il impace si sd spuna, cu hotarare ,,Pana aici. De acum, vom 1iubi altfel.”

Desigur, nimeni nu porneste de la zero. Mostenirea transgenerationala nu aduce doar poveri, ci si
resurse: rezilienta, valorile frumoase, traditiile de grija si de iubire se transmit si ele. Harta iubirii
are atat lumini, cat si umbre, iar misiunea noastrd este sa preludm lumina si s o amplificam. lar
acolo unde am mostenit intuneric, putem aprinde noi lumini, pentru ca generatiile viitoare sa
creasca mai libere.

A explora trecutul nu Tnseamna a da vina pe stramosi, ci a invata sa ne cunoastem pe noi insine.
Cum spune un proverb: ,,Cel care nu isi cunoaste istoria este condamnat sa o repete.” Noi am putea
reformula: ,,Cel care isi cunoaste istoria are sansa de a nu o repeta — si de a scrie un capitol nou.”

De aceea, incheiem acest suport de curs cu un indemn la compasiune transgenerationala: fiti blanzi
atat cu voi, cat si cu parintii si bunicii vostri interiori. Fiecare a facut ce a stiut mai bine cu resursele
pe care le-a avut. Astazi, voi aveti la dispozitie cunoastere si instrumente noi.

Iubirea parinteascd constienta este poate cel mai frumos dar pe care il puteti oferi mai departe — un
dar care Tmbratiseaza trecutul, se traieste in prezent si deschide un viitor mai luminos pentru copiii
vostri.

6. Harta Transgenerationala a Iubirii Parintesti
Conceptul si fundamentul teoretic

O hartd transgenerationala a iubirii pdrintesti este un instrument inspirat din genograma si
psihogenealogie, care vizualizeaza modul in care afectiunea parentald — exprimarea sau absenta
iubirii — se transmite si se manifestda de-a lungul generatiilor. Practic, este o reprezentare a
»arborelui genealogic emotional” al familiei, axatd pe tiparele de iubire, de atasament si pe felul
in care pdrintii si stramosii au ardtat (sau nu au aratat) dragostea fata de copii.
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Aceastd abordare porneste de la premisele terapiei sistemice, conform carora familia transmite de
la o generatie la alta nu doar trasaturi genetice, ci si modele de comportament emotional. Uneori
se transmit elemente pozitive — valori, traditii, resurse afective —, iar alteori se perpetueaza tipare
nesandtoase sau ,,mosteniri emotionale”, precum dificultatea de a exprima afectiunea, raceala
emotionald sau iubirea conditionata.

Genogramele clasice, utilizate pe scara larga in terapia de familie, scot la iveald aceste tipare
transgenerationale, relevand atdt resursele, cat si vulnerabilitdtile unei familii. Atunci cand
detaliem relatiile emotionale pe parcursul a cel putin trei generatii, anumite tipare greu de observat
devin brusc evidente odata ce sunt mapate vizual. De pilda, cineva poate realiza ca dificultatea de
a spune ,te iubesc” sau distanta emotionald nu a aparut la parinti, ci era prezenta si in relatiile
dintre bunici si strabunici.

Psihogenealogia aratd cd istoria familiei influenteazd profund viata noastrda emotionala.
Construirea arborelui genealogic — inclusiv sub aspect afectiv — ajuta la identificarea modelelor
repetitive de comportament si emotii. Deseori, realizarea unei astfel de harti reactiveaza amintiri
pline de semnificatie si scoate la lumina conexiuni nebdnuite intre experientele inaintasilor si
modul in care triim astizi iubirea, parentingul si intimitatea. In acest proces, putem fi surprinsi sa
descoperim cat de mult trecutul continua sa traiasca in prezent, sub forma credintelor despre iubire
sau a stilurilor de relationare pe care le perpetuam.

Scopul explorarii nu este acela de a da vina pe parinti sau bunici, ci de a intelege contextul in care
ei au iubit, cu limitele si resursele lor. Aceasta atitudine de intelegere poate adanci compasiunea
fata de propria istorie familiala, reducand resentimentele si facilitind impdcarea. A privi trecutul
parintilor nostri cu ochi noi poate, paradoxal, sd Intdreascd iubirea si aprecierea fata de ei,
eliberandu-ne in acelasi timp de constrangerile inconstiente pe care le-am mostenit.

Un concept central in aceastd tehnica este cel de ,,flux al iubirii” intre generatii. Metaforic, ne
putem imagina acest flux ca o energie vitald ce curge de la parinti spre copii. La unii, curge liber
si abundent, la altii este partial obstructionat de bariere emotionale, iar in situatii extreme, poate fi
blocat aproape complet. Harta transgenerationald a 1ubirii 1si propune sd identifice unde si de ce
acest flux este Intrerupt. Adesea, traumele si pierderile din copildria parintilor pot crea ,,rupturi” in
felul in care acestia au putut iubi mai departe, influentand inconstient capacitatea noastra de a ne
simti 1ubiti s1 de a iubi.

Cercetarile confirma ca stilurile de parenting se transmit adesea transgenerational — cei care au fost
crescuti intr-un anumit mod tind sa reproduca acel stil cu propriii copii, chiar si involuntar. De
aceea, fara constientizare, ciclurile de trauma sau de iubire conditionata se pot repeta. Totusi, odata
constientizate, aceste tipare pot fi transformate: putem valida si continua traditiile afective pozitive
si putem intrerupe modelele disfunctionale.

Astfel, harta transgenerationala a iubirii parintesti devine nu doar un instrument de autocunoastere,
ci si unul de vindecare. Prin intelegerea trecutului si acceptarea lui ,,cu bune si cu rele”, putem
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transforma povara mostenirii emotionale intr-un punct de plecare pentru reconstructie, alegand sa
transmitem mai departe nu ranile, ci resursele de iubire.

Cum se transmite transgenerational iubirea parinteasca (sau absenta ei)

1. Nivelul observational si comportamental — modelarea prin invatare

o Copiii invatd cum arata iubirea observandu-si parintii si modul in care acestia is1 manifesta
afectiunea.

o Daca un copil creste intr-un mediu unde Tmbratisarile, cuvintele de afectiune si suportul
emotional sunt prezente, le va interioriza ca ,,normalitate”.

o Invers, daca iubirea se ofera conditionat (,,te iubesc doar daca reusesti/te porti bine”),
copilul invata ca dragostea este ceva ce se castigd si poate repeta acelasi tipar cu propriii
copii.

o Aici vorbim despre invatare sociala (Bandura): ceea ce copilul vede devine ceea ce copilul
face.

2. Nivelul emotional si de atasament — modelele interne de lucru

0 Conform teoriei atasamentului (Bowlby, Ainsworth), relatia timpurie cu figura de
atasament contureaza o ,,hartd interna” despre cum functioneaza iubirea.

0 Daca parintele e disponibil si sensibil, copilul dezvolta un atasament securizant si, mai
tarziu, poate oferi iubire securizanta.

0 Daca parintele e respingdtor, inconsecvent sau intruziv, copilul interiorizeaza nesiguranta,
iar acest model poate deveni transgenerational.

0 Aceste modele interne de lucru se transmit apoi inconstient: un parinte anxios sau evitant
tinde sd recreeze acelasi tip de relatie cu copilul sdu, daca nu existd constientizare si
interventie.

3. Nivelul traumei si reglarii emotionale — efectele stresului asupra creierului si corpului

0 Traumele emotionale din copilaria parintilor afecteaza dezvoltarea neurobiologica (ex.
hiperactivitatea axei stresului, dificultati de reglare emotionala).

0 Un parinte care nu a invatat sd-si regleze emotiile poate reactiona cu furie, raceala sau
retragere in relatia cu copilul.

0 Neurostiintele arata cd reglarea emotionala se Invata prin co-reglare: copilul are nevoie de
un adult disponibil care sa-1 ajute sd-si calmeze emotiile. Daca acest lucru a lipsit pentru
parinte, 11 va fi mai greu sa ofere co-reglare copilului sau.

0 Inacest fel, nu trauma in sine ,,se mosteneste”, ci dificultatea de reglare emotionala pe care
trauma o lasd Tn urma.

4. Nivelul narativ si cultural — povestile si credintele familiale
o Fiecare familie transmite povesti (,,La noi nu se plange”, ,Iubirea se arata prin fapte, nu
prin cuvinte”).
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inteleg iubirea si parentingul.
o Cultura familiei poate legitima absenta afectiunii (,,Bunicii nu ne-au alintat, si uite ca am
crescut bine”), perpetuand astfel lipsa de exprimare afectiva.

ﬂ o Aceste naratiuni devin credinte identitare care modeleaza felul in care generatiile viitoare

Transmiterea transgenerationala a iubirii parintesti reprezinta rezultatul unei convergente intre:

0 mecanisme psihologice (invatarea sociala, atasamentul),

0 mecanisme neurobiologice (dezvoltarea sistemelor de reglare emotionala),

0 mecanisme socioculturale (naratiunile si credintele familiale).
Astfel, ceea ce adesea este perceput ca ,,mostenire emotionald” poate fi inteles ca un proces
obiectiv, fundamentat stiintific, de transmitere a tiparelor relationale de la o generatie la alta.
Constientizarea acestor mecanisme deschide posibilitatea de a intrerupe ciclurile disfunctionale si
de a cultiva o iubire pdrinteasca mai sdnatoasa pentru generatiile viitoare.

Scopurile si beneficiile exercitiului

Exercitiul ,,Harta transgenerationald a iubirii parintesti” are rolul de a aduce la lumind modul in
care afectiunea a fost exprimata si transmisa in familie de-a lungul generatiilor. Prin acest proces,
participantii devin constienti de tiparele afective pe care le-au mostenit — fie ele resurse de iubire,
stabilitate si rezilienta, fie vulnerabilitati precum riceala emotionald, iubirea conditionatd sau
dificultatea de a spune ,.te iubesc”. Vizualizarea acestor dinamici oferd o validare a emotiilor
proprii si o intelegere mai ampla a influentei familiale asupra felului in care fiecare da si primeste
iubire.

Pe masurd ce descopera povestile emotionale ale parintilor si bunicilor, participantii pot dezvolta
compasiune si empatie fatd de acestia, chiar si atunci cand au existat lipsuri sau conflicte. Exercitiul
nu cautd sa giseascad vinovati, ci sa deschida un spatiu de Intelegere: pdrintii au iubit atat cat au
stiut si cat au putut, in limitele resurselor pe care le-au avut la randul lor. Aceastd perspectiva
faciliteaza iertarea si vindecarea relatiilor.

Un alt beneficiu important este acela de a alege constient ce anume dorim sd transmitem mai
departe si ce tipare vrem si intrerupem. in loc s perpetudm ciclul inconstient al ,,asa am fost
crescut, asa cresc si eu”, putem decide sa cultivdm un mod mai sdnatos de a oferi iubire. Totodata,
harta nu scoate in evidenta doar traumele, ci si resursele — gesturile de afectiune, valorile, forta
interioard a unor figuri-cheie din familie. Recunoasterea acestor resurse oferd sprijin si
recunostintd in prezent.

In final, exercitiul devine un catalizator de crestere personala: participantii integreaza insight-urile
obtinute, formuleaza intentii noi si pot initia pasi concreti spre vindecare, fie prin discutii cu
parintii, fie prin scrisori terapeutice sau continuarea terapiei personale. Esenta acestui demers este
dezvoltarea unei iubiri constiente, eliberata — pe cat posibil — de conditionarile trecutului
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simplificatd de genogramd (un arbore genealogic al familiei extinse pe 2-3 generatii), apoi ne
concentram pe aspectele emotionale:

» Pentru a crea o harta afectiva transgenerationala, putem incepe prin a desena o variantd

Prezenta sau absenta afectivd: notati 1anga fiecare persoana cat de implicata emotional a
fost cu copiii sdi (ex.: bunica — ,,foarte calda si implicatd”, bunicul — ,,rece, formal”, tata —
»plecat mult timp, absent™).

Mesaje transmise despre iubire: scrieti citate sau credinte auzite In familie despre iubire
si relatii (ex.: ,,Copiii trebuie tinuti din scurt, altfel ti se urca in cap”, sau ,,In familia noastra
nu ne prea pupam, aratdm iubirea prin fapte”).

Frica si rusinea: identificati daca au existat teme de frica (ex.: teama de sdracie, teama de
»gura lumii”) sau rusini ascunse (ex.: un membru al familiei cu o problema tinuta secret)
care au influentat climatul emotional.

Loialitati si interdictii: observati daca au existat “reguli” nescrise de tipul ,, Familia
noastra niciodata nu... (divorteaza / contestd autoritatea tatalui / vorbeste despre x
lucru)”. Aceste mituri sau reguli pot indica loialitdti invizibile fatd de strdmosi (ex.: ,, ne
pastram onoarea cu orice pret”’ poate proveni dintr-o poveste de demult).

Tipare repetitive: remarcati dacd vreun tipar se repetd (de ex.: generatii de mame
adolescente, sau relatii mama-fiicd mereu conflictuale, sau frati care nu vorbesc intre ei
etc.).

arta afectiva nu trebuie sa fie perfect exactd — este mai degraba o reprezentare simbolicd si
Harta afect treb fi fect t t degrab t bolica s
personald. Scopul ei este sd va ajute sa vizualizati “mostenirea emotionald” a familiei si sa Incepeti
sa puneti Intrebari: Cum m-au influentat pe mine aceste patternuri? Ce as vrea sa transmit mai
departe copiilor mei si ce as vrea sa opresc aici?

Moment mindful inainte de a crea harta afectiva
Te invit s Inchizi usor ochii pentru cateva clipe.
Respird adanc si lasa-ti corpul sa se aseze confortabil.
Simte cum fiecare inspiratie aduce calm si fiecare expiratie elibereaza tensiunea.
Adu in minte imaginea familiei tale — parinti, bunici, strabunici... ca un spatiu viu, unde s-au
impletit emotii, povesti si destine.
Intreaba-te in liniste:
Cine a adus céldura si apropiere?
Cine a fost mai degrabd absent sau distant?

Ce cuvinte sau reguli nescrise au modelat felul in care s-a transmis iubirea in familia mea?
Ce umbre de frica, rusine sau interdictii se simt 1n fundal?
Si ce tipare s-au repetat, ca un ecou de-a lungul generatiilor?

Nu e nevoie sa cauti raspunsuri perfecte. Doar lasa sa apara ce vine acum, cu blandete.
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Cand esti pregatit, deschide ochii si lasd méana sa deseneze, sa noteze, sd contureze simbolic
aceasta mostenire afectiva. Harta nu trebuie sa fie exacta, ci vie si personald — un spatiu unde
pui pe hartie urmele emotionale ale familiei tale.

Genograma afectivi / harta iubirii’

Genograma afectiva este un instrument prin care poti vizualiza modul in care iubirea s-a
transmis sau s-a blocat in familie. Relatiile sunt reprezentate schematic, prin linii, forme
sau simboluri care diferentiaza tipurile de legdturi emotionale. Dintr-o privire se pot
observa unde a fost iubire calda si nutritivd, unde au existat rupturi, cine a fost exclus
emotional sau unde iubirea s-a amestecat cu frica, control sau durere.

Simbolurile nu trebuie sa fie doar ,.,tehnice”, ci pot fi create liber si personalizate: pot fi
desenate, colorate, modelate in lut, reprezentate prin semne vizuale sau chiar prin mici
obiecte simbolice (,,charmuri” — inimioare, lacrimi, sageti, flori, pietricele). In acest fel,
harta devine nu doar o schema logica, ci si o expresie artistica a modului in care relatiile
au fost trdite si simtite.

De asemenea, reprezentarea membrilor familiei poate merge dincolo de desen: se pot folosi
figurine, marionete sau obiecte alese spontan, fiecare plasat intr-o anumita pozitie fata de
ceilalti. Aceastd punere 1n spatiu oferd adesea o imagine si mai clard a dinamicii afective:
cine este apropiat, cine e marginalizat, cine st ,,intre”” doua persoane.

Aplicata in consiliere, psihoterapie sau auto-explorare, aceasta harta ajuta la recunoasterea
si validarea realitatilor afective traite. Chiar simpla reprezentare — pe hartie, in spatiu sau
prin obiecte — poate aduce claritate si poate deschide drumuri spre vindecare si
reconstructie relationala.

Tipuri de iubire parinteasca posibile Tipuri de simboluri posibile
Forme sandtoase si nutritive Forme sdandatoase si nutritive
Tubire calda si sustindtoare — exprimata prin Tubire calda si sustindatoare — reprezentata
afectiune, grija, validare. printr-o inima rosie desenata intre parinte
lubire protectiva — ofera siguranta, fara a si copil.
controla excesiv. lubire protectiva — un cerc sau un scut
Iubire incurajatoare — sprijin pentru simplu trasat in jurul copilului.
autonomie, explorare si incredere. lubire incurajatoare — sageti verzi care
Iubire constanti si predictibila — relatie indica inainte, sugerdand sprijin pentru
stabila, fara retrageri bruste. explorare.

7 Consultad meditatia si ghidul de aplicare de la finalul materialului (Anexa 1)
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Tubire reflexiva — parintele empatizeaza §i
recunoaste lumea interioard a copilului.
Iubire conditionata de valori sandtoase —
ghidaj prin reguli clare, dar afectuoase.
Tubire transmitdatoare de sens si apartenenta
— legatura cu radacinile si identitatea
familiala.

Tubire reparatoare — parintele
constientizeaza propriile lipsuri si alege sa
ofere copilului ceea ce el nu a primit.

Tubire jucdusa si creativd — exprimata prin
bucurie, spontaneitate, joc impartasit.
Iubire spirituald sau transpersonald —
sentiment de sens, binecuvdntare §i
recunostinta pentru viata copilului.

Iubire constantd si predictibila — linie
continud, groasd, fard intreruperi.

Tubire reflexivid — doua cercuri sau doua
ochiuri care se privesc.

Tubire conditionata de valori sandtoase —
o mica balantad desenata langa linie.
Iubire transmitatoare de sens si
apartenentd — radacini trasate sub desenul
familiei.

Iubire reparatoare — o inima colorata
peste o inima crapatd.

Tubire jucdusa si creativa — linii ondulate,
colorate, sau pete de culoare.

lubire spirituald sau transpersonalid —
stele mici sau un cerc luminos in jurul
copilului.

Forme ambivalente sau contradictorii
Iubire amestecatd cu frica — parintele
iubeste, dar devine anxios si supraprotector.
Tubire sacrificatd — ofera totul, dar cu mesaj
implicit de vinovdtie (,,uite cdt fac pentru
tine”).

Iubire conditionatd de performanti -
copilul e valorizat doar daca ,, reuseste”.
Tubire intermitentd — oscilatie intre prezenta
calda si retragere rece.

Iubire proiectivai — se iubeste , imaginea
copilului ideal”, nu copilul real.

lubire intruziva — confundata cu grija, dar
lipseste respectul pentru autonomie.

ITubire ambivalenta — simultan afectiune si
critici contradictorii (,, te iubesc, dar nu esti
suficient”).

Iubire dependenta — copilul devine sursa
principala de sprijin emotional al parintelui.

Forme ambivalente sau contradictorii

lubire amestecatd cu frica — o inimad cu
contur tremurat sau fragmentat.

lubire sacrificata — o inima de care atdarna
lacrimi.

Iubire conditionata de performanti — o
inima desenata intr-un trofeu sau
medalion.

Tubire intermitentd — linie punctata sau
fragmentata.

Tubire proiectiva — o masca peste chipul
copilului.

lubire intruziva — linii care acopera sau
inconjoard prea strans copilul.

ITubire ambivalenta — doua inimi
suprapuse, una colorata, alta stearsa.
Iubire dependentd — un lant care leaga
doua persoane.

Iubire geloasa sau posesiva — un ochi
mare desenat deasupra copilului.
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ITubire geloasa sau posesivi — parintele
percepe autonomia copilului ca pe o
amenintare.
Tubire instrumentald — copilul este ,,folosit”
pentru a atinge scopuri (de statut, imagine,
razbunare).

Tubire instrumentald — copilul desenat ca
parte dintr-o rotita sau un mecanism.

Forme disfunctionale sau traumatice
Iubire absenta — lipsa de implicare
emotionala, chiar daca parintele e prezent
fizic.

Iubire respingdatoare — copilul primeste
critici, sarcasm, respingere constanta.
Iubire conditionatd de obedientd — |, te
iubesc doar daca faci cum spun eu”.

Tubire controlantd si posesiva — sufocad, nu
permite individualizare.

Tubire violenti/confuza — combinatie intre
afectiune si agresiune.

Iubire inversata (parentificare) — copilul
devine parinte pentru parinte.

Tubire rusinoasa — exprimata cu stigmat
(,, nu spune la nimeni ca te iubesc”).

Tubire intreruptid — prin abandon, moarte,
separare timpurie.
Tubire fantoma” — influentata de traume
netratate §i loialitati invizibile.

Tubire substitutivai — copilul devine
., inlocuitor” pentru o pierdere sau un
partener absent.

Iubire punitivai — afectiunea retrasa ca
metoda de pedeapsa.

Iubire conditionata de roluri de gen —
baiatul  trebuie sa fie ,dur”, fata
., sacrificatoare”.

Tubire exploatatoare — copilul este tratat ca
resursd (financiard, emotionala, sociala).
Iubire confuza sexualizat — incadlcarea

limitelor, generdnd traumad.

Forme disfunctionale sau traumatice
Iubire absenta — spatiu gol sau linie
intreruptd.
Iubire respingdtoare — o inima barata.
Tubire conditionata de obedienta — o inima
incadrata intr-o capcand sau patrat rigid.
Tubire controlanta si posesiva — un cerc
strans, sufocant, in jurul copilului.
Tubire violenti/confuzd — linie zig-zag,
groasa, rosie.
lubire inversata (parentificare) — copilul
desenat deasupra parintelui.
Tubire rusinoasd — o inima acoperita cu o
cruce mica sau cu un semn de tdcere.
lubire intrerupta — lumanare stinsa sau
linie rupta brusc.
lubire ,,fantoma” — silueta gri sau contur
estompat.
Tubire substitutiva — nume taiat si sageti
care arata spre copil.
Tubire punitivda — inima incadrata intr-un
patrat rigid sau intr-o bara.
Iubire conditionatd de roluri de gen —
simboluri de gen adaugate stereotipic.
Tubire exploatatoare — copilul trasat langa
un sac de bani sau unelte.
ITubire confuzd sexualizat -
incadrata intr-un triunghi cu semn de

inima

avertizare.
Iubire alienanta — copilul desenat tras
spre un parinte si taiat de la celalalt printr-
o foarfeca.
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Tubire alienantda — copilul este ,,recrutat” in
conflictele parintelui (ex. divort).
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ﬂ ANEXA 1

Meditatie ghidata pentru deschiderea lucrului cu Harta iubirii/Genograma afectiva
,» e invit sd ti gasesti acum o pozitie confortabila... Poti sta pe scaun, cu spatele sprijinit, sau
asezat mai liber, pe perna sau pe podea. la-ti cateva clipe pentru a-ti ajusta corpul astfel incat sa

Psih. Dr. Gabriela Dumitriu
Formator Institutul Roman de Psihoterapie Integrativa

simti sustinere si siguranta.

Inchide ochii sau lasi privirea moale, firai si te fixezi in nimic.
Inspira incet... si expird usor... inca o datd, mai profund. Lasa respiratia sa iti ancoreze corpul
aici, In acest moment.

Adu atentia In zona pieptului, acolo unde de multe ori simtim legdturile noastre de iubire. Observa
cum se ridica si coboara pieptul odata cu fiecare respiratie. Nu trebuie sd fortezi nimic. Doar sa fii
prezent aici, in tine.

Poate iti imaginezi acum o lumina calda, blanda, in dreptul inimii. Las-o sa se extinda usor, sa iti
inviluie corpul, si te protejeze. Aceasti lumina este spatiul tau de siguranta si de deschidere. In ea
te poti intalni cu amintiri, cu emotii, cu legaturi, fara teama.

Pe masura ce respiri, lasa-ti mintea s aduca in fatd chipurile celor dragi din familia ta... parinti,
bunici, frati, poate chiar generatii mai indepartate. Nu forta. Permite-le sa apard doar pe cei care
vor sa fie prezenti astdzi in harta ta a iubirii.

Priveste-i cu ochiul interior. Observa ce simti in corp atunci cand fiecare apare. Poate iubire,
caldura, poate tensiune, poate gol. Orice simti e binevenit. Nu trebuie schimbat, doar recunoscut.
Imagineaza-ti ca aceastd lumina calda din inima ta creeaza un spatiu in care toate aceste relatii pot
fi vazute, asezate, intelese. Tu esti aici, martorul bland, cel care priveste si aduce claritate.
Aminteste-ti: In acest exercitiu nu exista bine sau rau, corect sau gresit. Exista doar felul in care
iubirea s-a transmis sau s-a oprit in familia ta. Harta pe care o vei crea va fi o expresie unica,
personald, a modului in care aceste fire invizibile te-au atins.

Mai ia cateva respiratii adanci... Inspira recunoastere... expird eliberare. Inspird curiozitate...
expird tensiune. Inspira deschidere... expird incredere.

Si acum, imagineaza cd ai in fata ta o foaie alba. Este spatiul in care vei desena sau vei modela
harta iubirii tale.
Aceastd harta nu trebuie sa fie ,,corectd”. Este pur si simplu expresia felului in care tu simti iubirea
si urmele ei in familia ta.

Cand vei deschide ochii, vei putea folosi linii, culori, simboluri sau obiecte mici. Vei putea aseza
persoane, vei trasa legaturi, vei marca locurile unde iubirea a curs liber si unde s-a blocat.

Si pe tot parcursul exercitiului, aminteste-ti: nu esti singur.
Eu sunt aici sd te sustin, iar spatiul nostru raméane unul sigur.

Ia incd o respiratie addnca... si, cand esti pregatit, deschide ochii. In fata ta se afla foaia alba pe
care vei incepe sd creezi harta iubirii.”
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Ghid de lucru cu Genograma afectiva / Harta iubirii

Pasul 1 — Alegerea membrilor familiei

Adu in atentie persoanele importante pentru tine: parinti, bunici, frati, surori sau alte figuri
semnificative. Poti include si persoane absente — prin moarte, divort, abandon sau separare —
pentru ca si absenta lor a lasat o urma in harta afectiva.

Pasul 2 — Alegerea simbolurilor

Priveste lista cu tipurile de iubire si lasd-te inspirat de ea. Alege simboluri pentru fiecare
relatie: pot fi desenate, colorate, modelate 1n lut, colate sau reprezentate prin obiecte mici —
pietricele, flori, charmuri, marionete, figurine. Daca simti nevoia, inventeaza-ti propriile
simboluri — uneori cele mai personale au cea mai mare putere.

Pasul 3 — Construirea hartii

Plaseaza membrii familiei pe foaie sau in spatiu (cu figurine sau obiecte alese spontan).
Traseaza legaturile dintre ei folosind simbolurile selectate. Nu cauta perfectiunea. Lasa-ti
mana, inima $i imaginatia sa te ghideze. Nu exista o ,,forma corectd” — exista doar expresia
ta.

Pasul 4 — Observarea imaginii
Priveste harta creata si intreaba-te:

Unde simt ca exista caldura, stabilitate, sicuranta?

Unde apar goluri, rupturi sau tensiuni?

Cine pare apropiat, cine este marginalizat sau exclus?

Ce emotii trezeste in mine aceastd imagine?

Pasul 5 —Integrarea
Scrie cateva randuri in jurnal sau noteaza-ti liber gandurile:

Ce inteleg acum despre cum s-a transmis iubirea in familia mea?

Ce tipuri de iubire am primit si ce mi-au lipsit?

Cum se reflecta aceste experiente in felul in care ofer eu iubire astazi?

Ce ar fi nevoie sd repar, sd las In urma sau sa transmit mai constient copilului meu sau celor
din jur?
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ANEXA 2
Variante alternative
Varianta 1 - ,,Genograma iubirii” (abordare sistemica structurata)

Aceastd varianta are un aer mai ,,tehnic” si se inspird din genograma clasica folosita in terapia de
familie. Diferenta este ca aici nu ne intereseaza doar cine este cine in arborele genealogic, ci mai
ales cum au fost relatiile de iubire intre parinti si copii, de la o generatie la alta.

Concret, veti incepe prin a desena scheletul familiei cu simboluri simple — patratul pentru barbati,
cercul pentru femei, linii pentru relatiile de cuplu si pentru filiatie. Peste aceasta structurd de baza
se adauga stratul emotional: linii ondulate pentru relatii tensionate, linii punctate pentru distanta,
trei linii paralele pentru apropiere puternica, iar acolo unde simtiti cd e nevoie, puteti adauga si
simboluri precum inimi, semne de intrebare sau chiar un X pentru a arita lipsa comunicarii. in
suport veti gasi o legenda cu exemple, dar aveti libertatea sa adaptati simbolurile astfel incat sa
exprime cat mai autentic realitatea voastra.

Rezultatul este o hartd vizuala foarte clara, in care tiparele se contureaza dintr-o privire. De
exemplu, puteti observa cum relatiile de pe linia paternd au fost reci sau rupte, in timp ce pe linia
maternd a existat mai multa apropiere si afectiune. Aceastd imagine de ansamblu ofera un punct
de plecare valoros pentru reflectie si discutie.

Pentru a aprofunda analiza, fiecare genograma este insotitd de cateva intrebari-ghid:
o Existad diferente evidente Intre felul in care se exprima iubirea pe linia mamei si pe linia
tatalui?”
o ,,Care generatie pare sa fi fost cea mai caldd si care cea mai rece din punct de vedere
afectiv?”
o Existd evenimente marcante (migratie, rdzboi, pierderi) care au schimbat calitatea
relatiilor?”
e ,,Cum s-au transmis stilurile de parenting de la o generatie la alta?”
Aceste intrebari va ajuta sa legati ceea ce vedeti pe hartie de concepte mai largi, cum ar fi stilurile
de atasament sau transmiterea tipurilor de parenting.

Varianta 2: ,,Harta poetica a iubirii familiale” (abordare expresiv-creativa)

Aceastd versiune invita participantii sd lase logica deoparte si sa intre in lumea simbolurilor, a
metaforelor si a povestilor personale. Spre deosebire de genograma iubirii, care oferd o imagine
structurata, harta poetica pune accentul pe expresia libera si creativa, fiind potrivitd mai ales pentru
ateliere de dezvoltare personald sau pentru persoane care simt nevoia sa se exprime artistic.

Participantii sunt Tncurajati sa creeze o reprezentare unica a mostenirii afective din familia lor.
Aceasta poate fi un desen, un colaj, o schema stilizata sau chiar o compozitie liberd. Metaforele
sunt punctul de plecare: un arbore ale carui ramuri se intind prin generatii, un rau care curge si se
bifurca, o scard cu trepte ce poartd fiecare un mesaj transmis mai departe. Fiecare isi gaseste
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propria imagine care exprima cel mai bine ceea ce simte. Unii pot desena doud inimi mari, una
pentru familia mamei si una pentru familia tatdlui, din care se naste o inima mai mica — a lor. Altii
pot alege sa ilustreze un zid intre generatii, dar si o poarta prin care iubirea a reusit totusi sa treaca.
Important este ca desenul sa spuna o poveste — povestea iubirii care s-a transmis, s-a blocat sau s-
a transformat.

Pe langa dimensiunea vizuala, harta poeticd include si o componenta narativa. Participantii pot
scrie cateva paragrafe sub titlul ,,Hronicul iubirii familiei [Nume]”, in care sa puna in cuvinte firul
emotional al generatiilor. Poate fi o povestire la persoana I sau a Ill-a, sau chiar un mic poem.
Exemple: ,,Bunica Ana a iubit in tdcere — ochii ei spuneau tot, desi cuvintele erau rare. Mama a
mostenit tdcerea Anei, dar a jurat ca fiica ei va sti in fiecare zi ca e iubitd.” Aceastd scriere devine
nu doar un exercitiu de reflectie, ci si un document personal valoros, o sinteza la care pot reveni
peste ani pentru claritate si vindecare.

Activitatea se poate transforma si intr-un exercitiu de grup. Intr-o familie reald, de exemplu,
membrii ar putea construi impreuna o harti poetica, descoperind metafore comune sau diferite. In
contextul workshopului nostru rdméane o experienta individuald, dar impartasirea rezultatelor are
o fortd emotionald aparte: un participant care deseneaza o floare ofilita ce renaste transmite vizual
un mesaj puternic al regenerarii iubirii, iar ceilalti pot simti si intelege imediat emotia.

Aceastd variantd pune accent pe libertate. Nu exista sabloane obligatorii, doar sugestii. Ea este
ideald atunci cand vrem sa evitam formalismul si sa lucrdm cu public larg, pentru care termenii
»genogramd” sau simbolurile standard pot parea prea tehnice. Totusi, pentru a sprijini participantii
care se pot simti intimidati de foaia alba, putem oferi o listd de simboluri posibile (de pilda: apa
curgdtoare = viata si iubirea care merg mai departe; un baraj = iubire blocata; soarele = figura
parentala caldd; luna rece = figura distanta; cuibul = familie protectiva; puiul cazut = copil lipsit
de protectie).
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