Preia din nou controlul asupra vietii tale

Folosirea celei de-a doua jumatati a acestei carti

In continuare vom trece de la analiza lucrurilor pe care fi le-au ficut parintii la ceea ce poti face tu pentru a le
reduce puterea de control asupra vietii tale. Iti voi prezenta In aceasta parte a cértii o serie de tehnici si de strategii
comportamentale care te vor ajuta sa iti schimbi tiparele care te autosaboteaza si sd devii persoana care doresti sa fii.

Scopul acestor strategii nu este de a inlocui munca aldturi de un psihoterapeut, in cadrul un grup de terapie
sau al unui program in 12 pasi. Unii cititori vor putea aplica singuri aceste metode, dar daca esti supravietuitorul
unor abuzuri fizice sau sexuale, consider ca ajutorul profesional este esential pentru tine.

Daca te folosesti de droguri sau de alcool pentru a-ti amorti sentimentele, este important sa Incepi prin a
lucra in vederea controlarii acestui impuls inainte de a aplica tehnicile recomandate in aceasti carte. iti va fi imposibil
sa 1ti redobandesti controlul asupra vietii tale atat timp cat vei continua sa te lasi controlat de dependenta ta. Din
acest motiv, eu insist intotdeauna ca pacientii mei care fac abuz de substante sa intre in programe precum Alcoolicii
Anonimi sau Narcomanii Anonimi. Tehnicile recomandate in aceasta carte nu trebuie puse in aplicare decat dupa
minim sase luni de sobrietate, intrucat emotiile sunt extrem de puternice in fazele de inceput ale procesului de
recuperare si exista Intotdeauna pericolul ca scoaterea la lumina si explorarea experientelor dureroase din copildrie sa
te zdruncine suficient de tare, determinandu-te sa revii la dependenta ta.

Ar fi nerealist si iresponsabil din partea mea sa iti dau asigurari ca daca vei urma calea indicata de mine,
toate problemele tale vor disparea peste noapte. Te pot asigura insa ca daca vei face aceasta munca, vei descoperi cai
noi si incitante de a relationa cu parintii tai si cu ceilalti oameni. ti vei putea defini mai clar identitatea de sine si
maniera in care doresti s3 iti triiesti viata. In sfarsit, vei descoperi un nou simt al increderii in sine si al pretuirii de
sine.

Capitolul 9
Nu trebuie sa ierti

Probabil ca te intrebi deja: ,Nu consta primul pas in iertarea parintilor mei?” Raspunsul meu este: nu. Este
posibil ca el sa te socheze, sa te infurie, sa te dezamageasca sau sa iti induca o stare de confuzie, caci pe toate canalele
ni se spune exact opusul: cd iertarea este primul pas care conduce la vindecare.

In realitate, nu este necesar sa iti ierti parintii pentru a te simti mai bine in pielea ta si pentru a-ti schimba
viata in bine!

Stiu cd aceasta afirmatie contrazice cateva din cele mai populare principii religioase, spirituale, filozofice si
psihologice. Potrivit eticii iudeo-crestine, ,,a gresi este omeneste, dar a ierta este o calitate divina”. De asemenea, sunt
perfect constientd de faptul ca exista experti din diferite profesii care cred sincer cd iertarea nu numai ca
este primul pas, dar chiar ca este singurul pas necesar pentru a ajunge la starea de pace interioard. Personal, nu cred
nici pe departe asa ceva.

La inceputul carierei mele credeam si eu cd iertarea oamenilor care te-au ranit, indeosebi a parintilor,
reprezinta un aspect important al procesului de vindecare. Prin urmare, mi-am incurajat numerosi clienti (multi
dintre ei abuzati grav in copilarie) sd isi ierte parintii cruzi sau abuzivi. De altfel, multi dintre clientii mei au venit la



terapie afirmand ca si-au iertat deja parintii toxici, descoperind insa ca acest lucru nu ii face sa se simta cu nimic mai
bine. Nici unul din simptomele lor nu a dispdrut in urma iertarii. Cu alte cuvinte, aceasta nu i-a condus la vreo
schimbare cat de cat semnificativa si de duratd. Dimpotriva, multi dintre ei au inceput sa se simta

chiar mai inadecvati decat inainte, spunandu-mi lucruri de gen: , Poate ca nu mi-am iertat suficient parintii”,
,,Pastorul meu imi spune ca nu i-am iertat sincer In inima mea” sau ,,Oare chiar nu pot face nimic ca lumea?”

Prin urmare, am Inceput sa analizez serios conceptul de iertare, intrebandu-md dacd nu cumva
acesta Impiedicd progresul clientilor mei, in loc sa 1l favorizeze.

Am ajuns astfel sa inteleg ca exista doua aspecte ale iertdrii: renuntarea la nevoia de razbunare si absolvirea
partii vinovate de responsabilitatea sa. Nu am avut nici o problema in a accepta ideea ca oamenii trebuie sa renunte
la dorinta de razbunare. Aceasta reprezinta o motivatie normald, dar negativa, care conduce la fantezii obsesive
referitoare la obtinerea satisfactiei prin producerea unui rau fostului abuzator. Mai mult decat atat, ea conduce la
foarte multi frustrare si nefericire, nefavorizand deloc adevirata stare de bunistare emotionala. in pofida satisfactiei
de moment la care poate conduce razbunarea, ea nu face decat sd agite si mai tare haosul emotional care
caracterizeaza relatia copil-parinti, facandu-1 pe primul sa piarda foarte mult timp si foarte multd energie. Renuntarea
la dorinta de razbunare este dificila, dar reprezinta cu siguranta un pas necesar in vederea procesului de vindecare.

Cealalta fatetd a iertarii nu mi se pare insa la fel de batuta in piatra. Mi s-a parut intotdeauna nefiresc sa
absolvi pe cineva de responsabilitatea sa de drept, fara sd iti pui Intrebari, mai ales daca persoana respectiva a abuzat
grav un copil nevinovat. Ce motive ai avea sd iti , gratiezi” tatal care te-a terorizat si te-a batut, transformandu-ti
copildria intr-un iad? De ce ai ,trece cu vederea” faptul ca in copilarie ai fost nevoit sa te intorci zilnic intr-un cdmin
intunecat pentru a avea grija de mama ta beatd? Ce motive ai avea sa iti , ierti” tatdl care te-a violat la varsta de sapte
ani?

Cu cat m-am gandit mai mult, cu atat mai clar mi-a devenit ca aceasta absolvire nu reprezinta decat o alta
formad a negarii: ,Daca te voi ierta, vom putea pretinde amandoi cd ceea ce s-a intamplat nu a fost atat de grav”’. Am
inteles astfel ca acest aspect al iertarii nu face decat sa 1i impiedice pe foarte multi oameni sa si continue viata intr-o
maniera echilibrata.

Capcana iertarii

Unul din cele mai periculoase lucruri legate de iertare este ca aceasta iti submineaza capacitatea de a te
elibera de emotiile acumulate. Cum ti-ai mai putea recunoaste vreodata mania acumulata impotriva unui parinte
daca 1l ierti anticipat? Responsabilitatea nu se poate orienta decat fie in exterior, citre cei care te-au ranit, fie in
interior, catre tine Insuti. Cineva trebuie sa fie responsabil pentru ceea ce s-a intamplat. Prin urmare, este posibil sa iti
ierti pdrintii, dar sa sfarsesti prin a te url cu atat mai mult pe tine insuti.

Am remarcat de asemenea ca multi dintre clientii mei se grabesc sa isi ierte parintii numai pentru a evita
partea cea mai dureroasa a terapiei. Ei cred cd prin iertare pot gasi o scurtatura catre adevarata vindecare, simtindu-
se mai bine. Am avut cativa clienti care si-au , iertat” parintii, au renuntat la terapie, dupa care s-au scufundat inca si
mai puternic in depresia si In anxietatea lor.

Unii dintre acestia s-au agatat de fantezia potrivit cdreia: , Tot ce trebuie sa fac pentru a ma vindeca este sa
1mi iert parintii. In acest fel, ma voi bucura de o sinitate psihicd mai buna si totul se va termina cu bine pentru toata
lumea, ne vom imbratisa cu totii, iar eu voi fi in sfarsit fericit”. Cei mai multi dintre ei au descoperit insa ca
promisiunea goala a iertdrii nu i-a condus decat la o dezamagire foarte amara. Unii dintre ei au experimentat o
bunastare initiald, dar aceasta nu a durat foarte mult, céci in realitate nu s-a schimbat nimic in privinta sentimentelor
lor profunde sau in interconexiunile lor cu restul familiei.



Imi amintesc de o sedint3 de terapie extrem de emotionantd cu o clientd pe nume Stephanie, a cirei
experienta ilustreaza o buna parte din problemele tipice generate de iertarea prematura. Stephanie, o tandrd in varsta
de 27 de ani, era o crestina rebotezata ardenta cand am cunoscut-o. La varsta de 11 ani, ea a fost violata de tatal ei
vitreg, care a continuat sa o abuzeze apoi pand cand mama ei l-a alungat din casa (din alte motive), un an mai tarziu.
De-a lungul urmatorilor patru ani, Stephanie a fost molestata de mai multi parteneri ai mamei sale. Ea a fugit de
acasd la varsta de 16 ani si a devenit prostituata. Sapte ani mai tarziu, a fost batuta de un client pand cand aproape ca
a murit. In timp ce se recupera la spital, Stephanie a cunoscut un infirmier care a convins-o sa vina la biserica lui.
Cativa ani mai tarziu cei doi s-au casatorit si au avut Impreuna un fiu. Stephanie Incerca sincer sd isi refaca viata, dar
in pofida noii sale familii si a noii sale religii, ea continua sa se simta mizerabil. A petrecut doi ani facand
psihoterapie, dar tot nu putea scapa de depresia intensa care o afecta. Acesta a fost momentul in care a ajuns la mine.

Am introdus-o pe Stephanie intr-unul din grupurile mele alcatuite din victime ale incestului. Inca de la
prima sedintd, Stephanie ne-a asigurat cd se simtea impacata si ca si-a iertat atat tatal vitreg cat si mama rece si
inadecvatd. [-am explicat ca daca dorea sa scape de depresie trebuia sa uite pentru o vreme de iertare, pentru a putea
reintra In contact cu mania ei subconstienta. Stephanie a insistat spunandu-mi ca este o adeptd ardenta a iertarii, deci
nu avea nevoie sd redevina manioasa pentru a se putea vindeca. A urmat un conflict destul de intens intre noi, pe de
o parte deoarece 1i ceream sa faca ceva dureros pentru ea, dar si deoarece convingerile ei religioase 1i contraziceau
nevoile psihologice.

Stephanie a acceptat sa aplice tehnicile de terapie, dar a refuzat sa intre in contact cu furia ei subconstienta.
Incetul cu incetul, ea a inceput sd aiba insa manifestari de furie la adresa altor oameni. Spre exemplu, intr-o seard a
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imbrétisat o alta membra a grupului, spunandu-i: , Tatal tau a fost un monstru. il urdsc

Cateva sdaptamani mai tarziu, furia ei reprimata a iesit in sfarsit la iveald. Ea a tipat, si-a blestemat si si-a
acuzat parintii c3 i-au distrus copilaria si i-au mutilat anii perioadei de adult. In final a inceput si plang3, iar eu am
imbrdtisat-o. Cu aceasta ocazie, am simtit cum corpul ei se relaxeaza. Dupa ce s-a mai calmat, am tachinat-o: ,Ce
comportament este acesta pentru o crestina?” Nu am sa uit niciodata raspunsul ei:

Presupun ca Dumnezeu isi doreste mai mult sa ma vindec decat sa imi iert parintii.
Acea seara a marcat un moment de cotitura pentru ea.

Oamenii 1si pot ierta parintii toxici, dar ar trebui sa faca acest lucru la sfarsitul procesului de terapie, nu
inaintea sau la Inceputul acestuia. Mai intai de toate, ei trebuie sa 1si faca ordine in propriul lor psihic. Ei trebuie sa se
infurie pentru ceea ce li s-a intamplat, sa deplanga faptul cd nu s-au bucurat niciodata de iubirea parentala pe care si-
o doreau si sa nu mai minimalizeze (sau chiar sa ignore) rdul care le-a fost facut. Din pacate, , iarta si uitd” se traduce
mult prea adesea prin , pretinde ca nu s-a intamplat niciodata”.

Cred de asemenea cu toatd convingerea ca iertarea este adecvata numai atunci cand parintii fac ceva ca sd o
merite. Parintii toxici, indeosebi cei mai abuzivi dintre ei, trebuie sd recunoasca ce s-a intamplat, sa isi asume
responsabilitatea si sa fie dispusi sa Isi ispaseasca greselile. Daca iti absolvi unilateral parintii care continua sa se
poarte urat cu tine, negand practic realitatea si sentimentele tale, si proiectand vinovatia asupra ta, tu iti blochezi in
acest fel munca de asanare a emotiilor tale. Dacd unul dintre parinti sau amandoi sunt morti, ranile lasate de ei pot fi
vindecate prin iertarea de sine si prin eliberarea de controlul pe care l-au avut atata vreme asupra bunastarii tale
emotionale.

Probabil ca te intrebi deja, pe buna dreptate, dacd trebuie sa ramai plin de amdraciune si de manie tot restul
vietii tale, de vreme ce nu iti poti ierta parintii. Realitatea este exact pe dos. De-a lungul anilor am asistat de
nenumdrate ori la aparitia unei stari de pace emotionald si mentala ca rezultat al eliberarii clientilor mei de controlul
parintilor lor toxici, chiar fard a-i ierta pe acestia. Aceasta eliberare nu poate aparea insa decat dupa prelucrarea
sentimentelor extrem de intense de furie si de durere sufleteasca, si dupa plasarea responsabilitatii pe
umerii lor, acolo unde este locul ei de drept.



