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PRBFATA

Fiecare rdnd din carte este, rdnd pe rdnd, trdit ;i se impune,

prin urmare, sd mullumesc tuturor pacientelor la a cdror istorie de

viald amfost prezentd, prin tmpdrtd;ire, cdt ;i tuturor celor care, prin
prezenla ori absenla lor, m-au inspirat ;i au contribuit la na;terea

acestui proiect. Pove;tile au prins viald aici; Jdrd acestea, scrierea de

fald arfifost difuzd. Tot ce afost cdndva, deci, incarnat, tncapsulat Si

conlinut, afost ulterior evacuat sau prelucrat prin scris Si desen. Sd

scrii devine, in acest caz, un act organic, ca un preludiu visceral,

necesqr iubirii de sine. Cdnd gole;ti ce nu e al tdu, ca sd-lifaci loc fn

casd, redevii, unifici tot ce era polarizat. Scrisul ;i desenul au adus

laolaltd, in cazul meu, tot ce a fost tmprdstiat, disparat, (tntre)rupt,

neluminat.

Nu intenlionez prin ctceentd scriere nici sd t\i dau sfaturi, nici
cugetdri, nu doresc sd fie un conlinut pe care sd-l tnghiyi pe

nemestecate, nu e tocmai o propovdduire, nici nu pleacd de Ia premisa

cd am descoperit vreo ,,cale". Cartea asta nu f;i propune, ea doar s-a

scris. Fire;te, dacd ceva te inspird, dacd cevo de aici te mi;cd tntr-un

fel, dacd vei avea tendinla sd inchizi cartea, poate, dacd-li vei aminti
lucruri sau dacd vei pleca de aici cu altd stare de spirit, scrierea
probabil a ajuns la tine - singurul ei scop. Altfel, ea rdmdne o adunqre

de istorii corporale Si de memorii suflete;ti. Nu mi-am propus ca tu sd

pleci de aici mai cult, mai invdYat, vreau sd iei doar ce ai nevoie, dacd

ai nevoie - e doar un tip de hrand. Nu vreau sd accepli nimic de aici
cafiind un adevdr, decdt dacd va rezona astfel in tine. Nu este nici o

carte despre alimente, nu demonizdm diete ;i nici persoane aici. Aici
nu predau, nu instruiesc, nu lin speech-uri, nu e o prelegere. Aici te
invit la masd cu propria emolie, cognilie Si senzalie corporald,



Capitolul 1. MANCAREA
Mecanisme psihologice ale compulsiei alimentare

1.1. ABAZAL, DISOCIEREA $I FOAMEA D8... SENS

,,Cdnd tata imi apdsa pe genunchi ca sd inviiy sdfacfluturas,ul
mai bine pentru ora de gimnasticd, el ajutdndu-md sd exersez acasd,
efectiv, crede-md, imi venea sd mor. Apoi NU inleleg de ce am inceput
sd mdndnc, asta ani mai tdrziu, in liceu. Am tnceput sd mdndnc deqi
toatd lumea md complimenta cd sunt slabd. Apoi mi-am ales un
prieten habotnic fnfala cdruia imi deschideam picioarele imecliat, cdt
ai zice <Tatdl Nostru>, ca de altfel infala tuturor bdrbatriror care au
urmat tn viala mea. l{u era mare lucru acum sd desfac picioarele. Tot
in liceu am avut primul episod de bulimie. " (A., 25 ani).

MAncdtorul compulsiv are un psihic compulsiv. El aduni
kilograme din nevoia sa de protecfle, aga se apdrd el la maturitate. Din
nevoia de a prinde contur, identitate; de unde nu s-a simlit niciodatd
impoftant, nu a fost privit in propria-i individualitate sau a fost rejectat,
el inva!5 sd se panseze cu hrand. El invald sE se apere mai mult decat si
actioneze, este defensiv qi nu aclional cu privire la nevoile sale. invald
din experienle timpurii qi tot timpul traumatizarfie un mecanism care are
rolul de apdrare a pdrlii nevdtimate din el: disocierea. crienta de mai
sus a invSlat sb se apere de un posibil incest simbolic prin mAncare - cu
cdt tatdl ii spunea cd este slabd qi fiumoasd, cu atdt ea a inceput sd
mdnAnce mai mult, la o perioadd dupb aceste evenimente, dar nu
intamplStorin adolescent5, perioadd in care hormonii sexuali se trezesc,
se activeazd" (testosteron qi estrogen). orice pulsiune sexuali trebuie
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pusd la pdmdnt acum, pentru cd inconqtient este asociatd unui posibil

abuz. Incesturile, chiar Ei figurate, imaginate, posibile, sunt o

ameninlare pentru structura psihicS, situalie care impune apdtare, ferire,

dosire. Alegerea partenerialS a unui iubit pasionat de religie qi fervent

practicant al dogmelor bisericeEti, in cazul de mai sus, este reconfortantd

Ei eliberatoare. Din cauza conflictului oedipian incd prezent gi

neprelucrat, fetila iqi doreqte tatdl gi, deci, igi vaaTege drept partener un

,,trimis al 1ui Dumnezeu", in persoana unui bdiat care aparline unui cult

bisericesc. Sexul cu el devine o formd de proclamare a iubirii pentru

Dumnezeu-Tatdl,un abandon de sine intr-un incest simbolic, dar totuqi

protectiv, de data asta.

Clienta continud: ,,Tatdl meu nu era a$a prezent acasd, cdnd

crom eu adolescentd, muncea destul de mult. A; fi avut nevoie de el,

dar mereu relalia noastrd afost cam... sdracd. A;a cd eu m-am legat

cle bdiatul iista, era ca un zeu pentru mine, era ;i mai mare ;i deci mai

cu experienld de viald. Fdceam orice spunea el. Pdrerile lui erau

cxtrem de importante, adicd orice imi zicea, md conformam. A fost
important pentru mine, fiindcd m-a tnvdlat cum sd md port tn

societate, cum sd md imbrac ;i cum sd imi fac pdrul. imi spunea ;i
cum ar trebui sd imi fac machiajul. $i eu urmam intocmai planul lui
cu mine, md transformam zilnic pentru a deveni exact cum ii pldcea

lui. A fost o despdrlire grea, motiv pentru care am ;i cdutat sd vin in

lerapie, chiar dacd au trecut ani de zile, relalia asta incd mii bdntuie,

lu .fel cum md obsedeazd efectiv ideea cd sunt grasd, de;i am 50

kilograme ;i sunt inaltd. "

Undeva in sinea lui, a compulsivului, exist[ o parte atAt de

ruqinatd qi vdtdmatd incd, pe care simte constant nevoia sd o protejeze

ludnd distan!6 - fie prin numdrul de kilograme in plus, care plaseazd o

distan{6 dacd vrei corporald intre Sine qi CelIlalt, lic ,,[ugind" din

propria-i corporalitate, emolie gi rupdndLr-se dc Sinc, clc ciltc cste el

azi. Un mAncdtor compulsiv ia forma unei poczii llitil<tt, tlitcit vrci,



poezie cu dma ,,tdiatd",limitatd la cdteva silabe, prin care se poate
ilustra un concept vast. Scurt, condensat, puternic, pregnant, complex
Ei piltrunzdtor, exact ca interioritatea unui mancdtor compursiv.
constant incearci sd iqi caute, parcd., rima cu viala sa interioard, acea
vibralie la unison intre laturi ale sale aflate in conflict: ce vrea el * ce
se agteapti altii de la el. Adesea iese cu scdntei, fulgere qi fldcdri, cdci
tensiunea creatd necesitd evacuare.

Chiar daci qezi cE" poeziile frumoase sunt doar cele in care
versurile se potrivesc unele cu altele qi cele care,,trebuie" si arate, sd
exprime, s[ fiinleze doar intr-un anumit mod, cel digerat de toat6
lumea, gtii qi tu cd artanu a fost creatd din regularitdli qi adesea ea are
ca scop sd trezeascd emotii, unele putemice, gi chiar sd aducd inlelesuri
noi la probleme vechi. Arta doar oferd un cadru in care fiecare dintre
noi iEi proiecteazd frici, dorinfe, nevoi qi pulsiuni active, dar
inconqtiente. La fel se intdmpld qi cu farfiiria ta, ce pui sau nu pui acolo
e o artd care aratd constant un conflict vechi, o dorinlr atzdtoare, o
lirgd de realitate, o limitare, impuneri sau acces lapliceri. scopul afiei,
elaod tot te-ai gandit sd faci din relalia cu hrana o aftd, este sd aducd in
cAmpul conqtiinfei umane adevdruri care altminteri nu qi-ar gdsi
ieqirea. Asta se poate intampla dacd gi numai dacd este ldsatd sd fie, gi
nu sd fie cumva. Ci vorbim de arte plastice, aria de a iubi, arta de a
mdngAia sau arta de a gdti. Bundtatea de sine nu are de-a face cu
indreptarea iregularului, ci cu transformarea percepliei asupra rui.
MAncarea devine astfel propriul tdu limbaj simbolic, extrem de greu
de descifrat chiar qi pentru tine, cdnd ifi limitezi viziunea. Dacd
alimentele tot au devenit maniera ta metaforicd de comunicare a celor
mai aprige conflicte personale, dd-1i voie sd fii curios cu privire la
mesaj, incearcd sd, auzi ce cautd de fapt corpul sd-!i transmitd,, frr6 a
distorsiona mesajul lui cu interpretdri legate de ,,corect,,, ,,greqit,,; lasd-l
sd vedem ce ne zice qi nu uita nicicdnd cd:

Exis td fr um us ele in ireg ul urit ate.
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1.2. COMUNICAREA SIMBOLICA A UNOR
MEMORII CORPORALE

Dacd a devenit un automatism mental sd foloseqti hrana ca o

prescrip{ie medical-emolionald, uneori refuz6ndu-li-o, alteori {dcAnd

abuz de ea, este foarte posibil ca memoria ta contextuald sd fi asociat

rnAncarea plScuti simfurilor cu evenimente periculoase, de respingere

sau suferinld, de singurdtate ori plictisealS. CAndva in istoria ta de viaid

ai inceput sd apelezi la mAncare ca la singurul pansament aflat la

indem6n6, fiindcd nu Etiai ce altceva si faci cu toatd emolionalitatea

resimlitd; ea se cerea calmatdqi infeleasd, nelezitd. Mdncai ca substitut

pentru a fixa ,,erori de soft", intrinseci, structurale, individualc. Ca qi

cr"rm modelAnd intAi corpul, cogniliile ii vor urma. Asta ai continuat sit

taci gi in anii ce au unnat, ca adult, ai cdutat sd ,,indrepfi" aceste

neajunsuri percepute, care cAndva aveau sens pentru tine, ele devenind

ancore explicative pentru situalii care depdEeau puterea de inlelegere

a unui copil la vArste fragede. incercai sd-!i confirmi, prin blamarea

propriei corporalitdli, de ce ,,meriti" sb fii respins, ili spuneai cd

oamenii se poartd nepotrivit fiindcd ai dou6, trei sau zece kilograme in
plus. in realitate nu frceai dec6t sd scrii poveqti care s5 te aline inainte

de culcare, adici in via{a de zi cu zi, cdci, apelAnd la mAncare in
absenla foamei, te adormi, ili anesteziezi simlurile. FixAndu-te

cxclusiv asupra unor alimente care sd ,separe" ruqinea trditd, fixAndu-te

lsupra dietelor, regimurilor care promit si ,,curete" qi sd netezeascd

orice asperitate afrcii tale, elimini din povara blamdrii constante pentru

lLrcrurile la care ai fost expus fbrd si doreqti, pentru situalii care te-au

losponsabilizat in absen,ta capacitd[ilor emolionale, psihologice de a

lace fa{d. Te in{eleg, nu aveai cum altfel. Ai preluat asupra ta vina
pentru scenete de via!6 ireale adesea Ei ai incercat sd cauli defecte

personale pentru a-!i justifica comportamentele dureroase ale celor

care te aveau in grij6. Te-ai gAndit, ca adult, in plin conflict emolional

cu alimentele, cd dietele pot regla o formd imprecisir qi inacceptabild



a propriei firi, formd care nu numai c[ a predispus, dar a qi invitat sau
te-a frcut susceptibil abuzuriTor, nedreptdfii. Aqa ai simfit
dintotdeauna Ei aqatrebuie cd este, ilizici qi azi. pur gi simplu, altfel
nu ili poli explica de ce tocmai lie 1i s-au intAmplat unele lucruri
abominabile qi nu altor - e clar cd trebuie sE fie vorba de un ,, defect
dinfabricd", cum ziceao clienti azipe canapea, la qedin!d,.Toatdviala

Ji-o po{i pune in cdutarea gi indreptarea ,,defectului,, perceput qi, cu
ocazia asta, ai qi o noui preocupare, al e6rei scop este sd te separe de
adevdrata problemd: propria singurdtate, spaima singularitdlii,
nasterea de nou. Frica de necunoscut este frica de propriul tdu
inconstient. Prin ceea ce faci, de cele mai multe ori, prin faptul cd fugi
de ea, cd-i negi prezenla si importanla, nu faci decAt sd o intrelii prin
diverse qiretlicuri. De exemplu, poli sd alegi sb mdnanci diferit de
oricine din jurul tdu. Prin asta, nu numai c6 ai un statut special, insd la
un nivel rela{ional te qi separd de ei, reusesti sd te lii la distanli, fiind
unic de data asta prin faptul cd alegi un regim de via![ distinct. pe de-o
parte asta ne spune despre tine cd qtii care ili sunt granifele, poate, insd
puse la o aEa depirlare, nu md mir de ce abia ajungi la Celdlalt ori el
la tine, nemaivorbind de ce lagi sd te hrineascb din interacliunile cu
Acesta. Te invit de fiecare datd sr-!i aduci aminte scopul tdu cu privire
la relaJiile tale cele mai apropiate: de a crea distanld sau de a veni ra
jumdtate? Orice decizi pentru tine va fi bine, dac6 simli cd asta te
aduce mai aproape de tine gi de nevoia ta de mdngdiere:

,,4, fi cu mult mai bine dacd am tmpdrtd;i nesiguranla
noastrd, dacd ne-am strdnge cu tolii la un loc in noi in;ine, pentru a
ne spune cd fasolea verde ;i vitamina C, chiar dacd hrdnesc
animalul, nu salveazd viala ;i nu sunt hrand pentru su;flet. "
(Barbery, 2016, p. BI).

,,Hrand, pentru suflet", vezi tu, este o exprimare la care un
compulsiv nu mai qtie de o vreme cum sd se raporteze, clci nu inlelege
exact \a ce se referS. El va spune: ,,F;i, dar cum adicd <hrand pentru

suflet>? Ce fel de chestie mai e qi asta? E vreo porcdrioard de care nu

arn timp acum s5 md ocup, o prostioarS, acum am treabd, m5 duc sd

scriu e-mail-urile alea urgente qi sd calculez cdte grame de proteinl am

voie la prdnz, nu am timp de chestii din astea spirituale, la ce ajfid?".

AEa e. intr-adevdr, poate cd nu ajutd la nimic din ce te aqtepli, cdci,

sincer, ele nu aduc un nou premiu in viala ta gi nici o laudd din parlea

qcfului tiu ori a vreunei autoritdfi pricepute pe care ai investit-o din

rrevoia ta de repere. Ele pot aduce, dacd eqti dispus sd primeEti, o

infelegere asupra unor nevoi de care ai uitat, dar pe care le manevrezi

cu hrana. Cdci azi tu comunici despre tine gi prin felul in care te

alimentezi. Daci animalele comunicd prin urlete gi lipete sau prin

cliverse pozilii corporale care sd anunle un pericol sau existenla hranei

in apropierea lor, ori disponibilitatea sexual6, tu ifi adaugi por{ii

snplimentare in absenla foamei frzice, fiindcd incerci si ne comunici

un aspect legat de o foame insafiabild, de o lipsd aparenti de control

asupra unor emolii anume. Ca primele specii de hominizi care

conrunicau similar cu animalele azi, adicd prin zgomote qi migcdri

corporale, prin faptul cd tai de pe ordinea de zimasa de prdnz, in timp
ce seara ai ca pattener paharele de vin, comunici anumite nevoi in
lapoft cu anumite neputinle, nu? Ar putea fi vorba despre nevoia de

apropiere qi cdldurS, de contact qi intimitate, in principiu, dar nu in
absolut. Meritd sd te intrebi, poate, dacd nu mai ai chef de alimente, ai

avea totugi poftd de... iubire, atenfie? De o pauzd? De a fi vdzut? De

putere? De relaxare? De un context socio-profesional in care sd te

cxprimi creativ? Ce semnale incerci sd ne dai?

Ca mdncdtor compulsiv, cdnd cregti intr-un mediu familial
ostil (este apanE al tulburdrilor de alimentafie), in care nu simli cd

lupar,tii, avdnd constant sentimentul unui nod in relalia ta cu membrii
liuniliei tale, cAnd trdieqti senzatia de ,,ateizare" in acel mediu qi nu

clc ,,inrdddcinare" in acel spaliu, inlelegi despre tine, printre altele, cd

c nevoie ,,sdfaci" casdcontezi,,,sdfiiintr-unfel anume Si doar a;a"
ca sd contezi. Condiliondri dupd care adesea te gliidezi qi azi. Studiile

crnpirice aratd cd existenla unor rela{ii de depcnclcnfit cxcesivd a
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acestor persoane de membdi familiei, un grad scdzut de flexibilitate in
cadrul dinamicilor familiale, un tip de comunicare sdrdciti gi evitarea
conflictelor - toate acestea au fost asociate cu anumite comportamente
alimentare nesrndtoase, cu tulburiri alimentare (mdncat compulsiv,
anorexie, binging, bulimie) qi chiar psihopatologie alimentard
(obezitate), cu precddere in rdndul fiicelor. Mediile familiale ale
acestora sunt caracterizate de nivele ridicate de supraprotec{ie (care
este o formi de abuz), rigiditate, lipsa unor maniere sdndtoase de
rczolvare a conflictelor, persuasiuni. coabitarea in aceste structuri
familiale ,,nehrdnitoare" a fost asociatd cu nenumdrate dimensiuni
psihologice, precum note de insatisfaclie corporald, perfectionism,
existenfa unui anumit ideal de frumusete, frica de maturizare, nevoia
de siguran{d interpersonald, conqtiinJd de sine ridicatd (cerniglia et al.,
2017). Orice reguli inutile inghili, echivaleazd cu kilograme depuse,
pe termen lung. Orice nu-!i apa\ine, dar metabolizezi, te
supradimensioneazd. Orice nu lagi sd treacd,, tArigti dupd tine. Orice
nu te hrdneqte emofional, te va trimite la surplus alimentar ;i corporal.

ingrd;areu ta vine din ubuz, nu clin ulimentatiu ta.

Abuzul, conform DEX, este un tip de intrebuin/are Jdrd
mdsurd, exces, depd;irea atribuliilor, in;eldciune. Acest ,,fdrd
mdsur6" contribuie la cuttitaLea de mdncare ,,fbrd mdsurd,, din farfuria
ta, a stdrilor de apdsare sau tristele ,,fbrd misurd,,, a activismului tdu
,,{brd mdsurd". Da, despre asta e vorba in procesul remodeldrii
corporale gi mentale: despre a-!i gdsi mdsura asta individuald,. Granila.
Vama, despre a (te) delimita qi nu limita 1a ce !i s-a sugerat despre tine.

Astfel, cel care are pafte de un ambient familial agresiv,
carentat, lacunar emolional, deprimant sau angoasant pricepe cd
atagamentul nu are sens qi cd distanlele sunt binevenite, chiar dacb el
moare de foame; adicd,va evita orice presupune cdl-ar afecta, simlind
constant nevoia de protecfie in contact cu mediul extern: ,,mai bine in
siguranld, decdt expus ". Astfel, aici va gdsi mereu hran[ substitut

pentru nevoia de conectare qi de aparfinere: c5 este telefonul,

Instagram, alcoolul sau ciupercile halucinogene, orice il face mai chill
devine ltand, deci relaxare. Contactul profund, real,la care rdvnegte

cste rapid eliminat din lista de posibilitSli de satisfacere, fiindcb pare

oostisitor energetic gi tendinla lui este sd se programeze pe eqec,

oricum. Din frica de a nu suferi din nou, de a nu fi respins, de a nu fi
jLrdecat, pleacd emolional, se retrage, se micqoreazl, cdpdtdnd for[d

simbolicd prin hrand simbolicd. Mf,ncarea nu judecd. $i nici nu

llroduce ravagii atdt de sonore gi rapide - mdncarea nu pleaci, nu
nlrandoneazd, nu te lasi pe ,,hold", nu {ip[, nu ameninfi, nu bate,

nu e violenti, nu te face si-{i pierzi demnitatea, nu te manipulcazfl,
rru url[, nu condi{ioneazd, nu pretindeo nu obligi, nu mintc. iu
lblul acesta, inveli si controlezi cu mAncarea de pe farfirrie oricc ifi
scapd printre degete in afara ta, in relaliile tale. Aranjezi meticulos
gramajele qi citegti etichetele produselor cu religiozitate, te indrepli,
cauli sd intri, din anumite privinfe, ,,in rAnd cu lumea", ca apoi sd scapi

tlc lume, cauli s[ te lii ordonat, cdnd tot ce spui despre tine este: ,,nu

rrrai suport sd fac asta, vreau sd fiu liber Ei nu circumspect la orice se

intAmplS". E normal.

Adevdrata problemd sunt lacrimile de care fugi oriunde qi in
orice sau in oricine nimeregti. i1i spui, intr-un fel sau altul, ci prin
irblineri, prin fo(dri, prin incercdri de diminuare a propriei identitifi,
poate vei putea remodela aceste greqeli necomise, de altfel. MAncarea

tlcvine apoi un confort in vremuri apdsdtoare, ca o apdrarc impotriva
urror momente grele sau tensionate. Reiei rapid ciclul ablinerii oricind
simfi cd lucrurile ili scapd de sub control. Aici incepe jocul sadic-
rrasochist in rela{ia mflncitorului compulsiv cu alimentele: iqi
irrtcrzice dreptul la existen{a aqa cum ar avea nevoieo ca ulterior
s:I devoreze tot ce nu are nevoie, peste putin{ele corpului de

irsimilare, metabolizare. Tot acest joc ate catactet defensiv, dupd

cr.un se poate observa, este o deturnare a atenliei de la ceva atdt de

lrrcsant si dureros, incAt senzalia constantd este cd nu ii poate facefa]':d,
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altfel, decdt trecand la acte autopunitive, ?n vederea diminuirii unui
distres cognitiv qi emoJional major.

Jocul acesta chinuitor, al persoanelor care consumi compulsiv
orice, ii poate deraia de la adevdratele nevoi qi lasd senzaliade libertate
de sine, pe c6nd, in realitate, e o capcand mentald cu mult mai
apds6toare. Multe persoane compulsive mirturisesc adesea ci teama
lor cea mai mare este de a nu dezvolta dependenfi de partener, de a
nu se sim,ti o,prinsio'. Adesea sunt persoanele care au o alti compulsie

- fie devin ooworkaholici',, fie ,oclean eatersro, fie folosesc holotropice.
Fug de o dependenfi intr-o atti adic{ie. ca qi cum s-ar v0ri singuri
intr-un lagir. Un lagir insl mai previzibil, predictibil qi sigur.

Uneori chiar te surprinzi cum apelezi la mAncare in momentul
in care te simli ,,descoperit", ,,plictisit',, ,,frTd scop,,, ca qi cum ai
nevoie sd imbraci imperios un inveliE protector psihologic sau fizic ca
sd te simli din nou plin, viu, animat. Apdrarea de inform qi amorf prin
apelarea la mancare in absenla foamei fiziologice devine un totem
identitar, o a doua piele de care tot incerci si scapi urterior. observi
deja c6t dinamism se invArte in relalia ta cu hrana? Cdtd. zawd., cdtd,

activitate. cine ai mai fi tu in absenta acestui tumult creat in jurul
alimentirii? in felul acesta, jucdnd qi rejucand aceeaqi pies6, solidifici
o structurd psihologicd fragil6, care nu pare s6 capete altfel forla de
care are nevoie pentru a infrunta ,,necunoscutul,'. in aceeaqi m6surd,
atunci cand te ingraqi simli nevoia sd intri rapid la regim. De unde te
protejai m6ncdnd tot, incepi sd tai din orice ili face pldcere, deoarece
ai dep6git, ili spui tu, limita qi este nevoie ca ,,slibiciun ea,' anterioard
sd fie reparatd prin actul abfinerii. Aqa ai ajuns sd interpretezi Ei sd ifi
defineqti puterea. Acolo se dd bdtdlia ta psihologicd cu propri a fiinld.,
cu cAt te lii mai slab pe cdntar, cu atdt te percepi ca fiind mai puternic
in dinamicile tale relafionale sau ?n momente de cumpdni.

Normal, qi opozitul este valabil: cu c6t mindnci ce wei sau ce
iJi place, te simli r,ulnerabil, neputincios, usor de invins. $i uite asa, in
felul acesta, te Jii intr-una pe o muchie asculitd pe care vrei cu ardoare
si inveli sd faci balet, dar cumva capeli, pe lAngi anduran{d la durere,
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rnulte rdni. Mereu te ingraqi qi slSbeqti, la limita dintre sub qi

supraponderal, o limitd existenfiald, unde mereu mecanismele tale

rrcuro-hormonale secretd cortizol (glucocorticosteriod) Ei adrenalind qi

tc lin activ, prins, febril. Nu poli s[ stai adesea niciun minut fdr6. s6' ai

rrrintea ocupatd cu ceva, iar ciclul sldbit-ingrdgalpare sd aibd qi acest

scns in vialata, nu? Te line mereu in alertd.

Te invit si fii atent ce se intAmplS in interiorul tdu in
nromentul in care iei decizia si incepi un nou regim alimentar, sd vrei
sir excluzi anumite alimente, sd imprumuli direclii nutrilionale
promovate doar in on-line, adesea fdrdbaze qtiinlifice consistente. Te

invit sd te uili atent in ce momente hot[riqti s[ faci asta, in urma cdror

trliri ori experien{e, cum de ai ajuns iar in acest punct, in care, pentru

ir nu-qtiu-cAt a-oard, ili refuzi orice ili face pldcere, ca apoi sd inluleci

lirri oprire? Aq vrea si nu te judeci, ci doar sd observi. Te invit sd

rcvezi cu mine, acum, ideea confotm cdreia orice merge prost in viala
ta intimi de azi este datorat formei corpului tdu sau numirului de

l<ilograme. Te invit si te detaqezi obiectiv, pe cdt pofi, de aceastd

cxplicalie pe care !i-ai scris-o mental de nenumdrate ori qi sd devii
rrrartorul care acum doar o analizeaz5,. Cum !i se pare? Te-au respins

oamenii pentru cd inainte te-au verificat pe un cdntar imaginar de-al

lor sau te-ai asigurat cd ii tii cdt mai departe, a;teptdndu-te la o
cvaluare negativd qi, deci, la o posibilS respingere? Este acesta un

adevdr absolut al relaliondrii tale sau doar o explicafie de care creierul

tiru qi structura ta psihic[ au avut nevoie ca sd poatd supravielui unor

confuzii majore legate de rolul t6u in familia de origine ori unor acte

rlc o cruzime emo{ionald major6? Stilul tAu alimentar de azi gi apelarea

la diete ori supraalimentarejoacd doar un rol de apdrare impotriva a

ceva ce nu mai doreqti sd retrdiegti, ca qi cum te aEtepli oricAnd sd se

intdmple. Te menlii in rolul unei victime , crezdnd cd egti chiar rolul,
pcrform6nd zilnic; aga perpetuezi suferinla, deoarece, incongtient, o

atragi, ca sb pofi rejuca scenariile cunoscute, la care deja excelezi. Cu

acest rol qtii cel pulin cd vei fi nominalizat qi vei primi Oscarul, anual,

pcntru ,,persoana care merit[ ceamai mult[ iubirc, dar nu-qi dd incd


