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Gapifolul |
Gum iti masori i iti imbunatatesti
inteligenta corporala - IG?

Daci esti ca mine, nu ai fost crescuti cu ideea ci trebuie si
inveti si s3 mentii inteligenta corporalj, sau IC, odati cu citi-
tul, scrisul s1 aritmetica. Ai putea argumenta c4, in majoritatea
culturilor, stipanirea artei de a ignora nevoile corpului tiu
pentru ,a face lucruri importante® este parte din procesul de
maturizare. $i, desigur, este important si poti amana satisfactia
fizici si si faci lucruri minore, cum ar fi si faci rost de hrani
st addpost. Dar prin educatia din societatea noastri, majorita-
tea dintre noi au pierdut legitura cu un intreg univers de
cunoastere interioard, care poate si ne ghideze viata intr-o
directie mai sinitoasi §i si creeze mult mai multi bucurie si
distractie - si cine nu vrea asta?

Intelegerea intelepciunii corpului

A deveni constient de corp inseamni si-ti dezvolti
inteligenta corporali la patru niveluri diferite. M4 gandesc la
asta ca la o culegere deAinformat.ii privind starea noastri, din
exterior spre interior. In primul rand, colectim indicatori ai
sinitdtii noastre folosind date pe care le putem obtine, adesea
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folosind laboratoare sau dispozitive specifice pentru acest lu-
cru. In'al doilea rand, suntem atenti la senzatiile din corp. In
al treilea rind, urmirim toate sentimentele sau emotiile care
sunt asociate cu aceste senzatii. in al patrulea rind, incercim
s discernem tiparele de experientd care ne ajutd si intelegem
ceea ce percepem si simtim. Gandeste-te la al patrulea nivel de
discerngmant ca la experienta unui detectiv — combinand toate
datele, senzatiile si emotiile colectate si folosind aceste indicii
pentru a ne indruma ciitre perspective mai largi despre sind-

tatea si starea noastri de bine.

Protocolul intelepciunii corpului

1. Evalueazi: Culege observatii masurabile asupra stdrii de sanatate.

2. Percepe: Fii atentd la senzatiile din corp.

3. Simte: Observi sentimentele sau intuitiile referitoare la corpul tau.

4. Discerne: Cauti tipare de experientd care Tncearca sa fti spund ceva,
inclusiv cele influentate de mintea inconstienta (vise, viziuni, simboluri).

Evalueazi

Cu cAtiva ani in urmi, Joe, unul dintre cei mai dulci si mai
blanzi birbati pe care i-am cunoscut vreodats, a intrat in biroul
meu, plingindu-se de dureri zilnice de cap. Fird stirea lui Joe,
tensiunea lui arteriali era de 200/120 (valoarea normali fiind
135/85 sau mai mics). Durerile de cap ale lui Joe proveneau din
cauza circulatiei cerebrale. Tar analizele pe care le-am coman-
dat au aritat ci nivelul de colesterol si markerii inflamatori
erau extrem de ridicati. Joe era o bombi cu efect intarziat. Am
atacat pe toate fronturile: reducerea stresului, exercitii fizice,
modificiri ale dietei si medicamente pentru tensiunea arteriald.
Joe are acum cu 9 kilograme mai putin si este un fanatic al spor-
tului, cu un nivel de colesterol foarte bun, markeri inflamatori
normali si o tensiune arteriald normali (cu medicatia potrivitd).
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$1, bineinteles, firi alte dureri de cap. Evaluarea parametrilor
de sinitate ai lui Joe i-au salvat efectiv viata.

In cazul lui Joe, capul siu ,sesiza“ hipertensiunea arteriald,
dar, in cele mai multe cazuri, nu simtim nimic cand tensiunea
arteriald sau pulsul nostru este ridicat, motiv pentru care tre-
buie si le misuridm ocazional. Paul, pe de alti parte, a venit s3 il
consult pentru ci isi misurase tensiunea arteriald §i era ridicati.
Misterul era ci Paul avea o dieti sinitoasi, avea o greutate nor-
mald, ficea sport regulat si nu avea antecedente familiale de
hipertensiune. Paul nu dorea s 1a medicamente, asa ci am incer-
cat suplimente, reducerea stresului, meditatie si mai mult sport.
Niciun rezultat. Am incercat apoi medicamente. Trei tipuri
diferite. Niciun rezultat. Tensiunea lui arteriali era in conti-
nuare ridicatd. Apoi, sotia lui Paul a venit la urmitoarea viziti
(Jur ci acesta este motivul pentru care birbatii cisitoriti triiesc
mai mult decat cei singuri) si i-a spus: ,Stii, dragule, te-am
rugat si-1 spui lui Rachel despre sforiitul tiu...“ Hmm. Paul
s-a opus initial unui studiu de monitorizare si analizi a somnu-
lui - care presupune si dormi intr-un laborator de somnologie,
conectat la dispozitive pentru a misura saturatia de oxigen,
pulsul si ciclurile de somn -, asa ci l-am determinat si folo-
seasci unul dintre dispozitivele simple care urmireste ciclurile
de somn acasd. Rezultatul? Nu dormea adanc. lar somnul pro-
fund este esential pentru o sinitate buni.

Lipsa somnului profund poate fi cauzati de alte probleme,
dar cea mai frecventi cauzi este apneea in somn - o intrerupere
a respiratiei in timpul somnului. Intrucét lipsa respiratiei pen-
tru mai mult de 5 minute este incompatibili cu viata, organis-
mul celui care doarme il trezeste dupi citeva minute de apnee
sau lipsi de respiratie. Acest ciclu continui toati noaptea, cu
sforidit care duce la apnee si organismul trezindu-l pe cel ce
doarme, dupi o scurtd perioadi de apnee. Acest lucru se poate
intampla la fiecare 6 minute, toatd noaptea. Efectele pe termen
lung ale apneei in somn includ somnolenti in timpul zilei,
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capacitate de concentrare reduss, depresie si, ai ghicit, hiper-
tensiune arteriald si risc crescut semnificativ de atac de cord.

Dupi rezultatele negative obtinute cu dispozitivul siu de
acasd, Paul a fost dispus si facd un test de somn, care a aritat,
de fapt, un caz de apnee severd in somn. De atunci, Paul folo-
seste cu rigurozitate dispozitivul pentru respirat (CPAP - pre-
siune pozitivi continud a ciilor respiratorii - care mentine ciile
respiratorii deschise toatd noaptea) si are 0 tensiune arteriald
normali. Evident, este mai energic si mai fericit.

Uneori, o succinti colectare de date (tensiunea arteriald,
urmirirea ciclului de somn, studiul somnului) este exact ce ifi
trebuie pentru a intelege ce Incearcd trupul si-ti comunice. Cu
doar putin ajutor, poti obtine observatii misurabile despre
sinitatea ta: tensiunea arteriald si pulsul, nivelul oxigenului
din singe, glicemia, nivelul de colesterol, greutatea si compo-
zitia corporald, pasii ficuti pe zi, ciclurile de somn si alti para-
metri cuantificabili.

Instrumentele personale de evaluare a sinititii sunt usor
accesibile, cum ar fi pur si simplu sa i1 tei pulsul sau si urei
pe cAntar pentru a-{i misura greutatea sau compozitia corpu-
lui. Folosirea unora dintre noile dispozitivele de monitorizare
ale sinititii, purtate adesea ca britiri sau ceasuri inteligente,
ne permit si masurdm pulsul, pasii facuti pe zi, durata exer-
citiilor fizice sau ciclurile de somn. Aceste dispozitive oferd
un mod cu totul nou de a ne evalua permanent starea de sind-
tate si chiar de a urmiri indicatorii online sau a-1 compara
cu ai prietenilor. Evalugrile medicale cu tensiometrul, anali-
zele de singe si urini, testele de compozitie corporali (evalu-
area nivelului de grasime corporals, de hidratare celulari si de
tesut slab) sunt misuritori generale importante pentru evalu-
area sinitdtil.

Existi si analize medicale mai avansate, pentru evaluarea
riscului de cancer sau a afectiunilor cardiovasculare. Cu sigu-
rant3, nu am avut niciodati acces la o gamd atat de largi de
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dispozitive si de analize care si ne ajute si ne intelegem sini-
tatea si starea noastri de bine. Vom discuta despre cateva din-
tre aceste dispozitive si voi oferi recomandiri in Capitolul 2.
CAnd combinim aceasti cunoastere faptici cu o intuitie apli-
catd despre bunistarea noastrs, suntem mult mai-capabili si
rimanem sinitosi.

Percepe

Dupi ce colectezi din exterior date despre sinitatea ta,
trebuie si-ti orientezi atentia citre interior. Cea mai simpli
formi de cunoastere interioari este si devii constienti de
senzatiile de bazi ale corpului, care sunt semne ale stirii de
bine a corpului: somnolents, foame, sete, oboseald musculari,
ameteali, nevoia de a folosi baia, dureri de diferite tipuri, libido
si asa mai departe. Unele dintre acestea sunt usor de interpre-
tat; de exemplu, setea inseamni cd trebuie si bei mai mult. Une-
ori, este ceva mai complicat. De exemplu, te simti somnoroasd
pentru ci ai nevoie de mai mult somn sau pentru ci ai glicemia
scdzutd si trebuie si minanci sau pentru ci te plictisesti la
sedintd. Cand incepem si fim cu adevirat atenti la semnalele
corpului, putem obtine o intelegere mai nuantati a modului
in care corpul nostru vrea si fie ingrijit.

Pentru unele dintre voi, acest lucru poate pirea ciudat, dar
nu toti putem percepe cu usurinti senzatiile din corp. Nu este
vorba despre faptul ¢4 trupul nu ne ,,vorbeste®, dar unele din-
ire noi am redus receptivitatea creierului fatd de senzatiile cor-
porale si pur si simplu nu ,ascultim®. Acest lucru este valabil
pentru persoana nepisitoare obisnuitd, care este impermeabilid
la durere sau foame. Cu totii suntem indiferenti din cind in
vind, dar pentru unele dintre noi acesta devine un obicei -
unul periculos. De exemplu, femeile care minanci mult pen-
(ru a-si satisface nevoile emotionale (si nu o facem toate din
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cind in cAnd?) Isi pot pierde capacitatea de a percepe senzatia
de satietate. Fird aceastd senzatie, supraalimentarea devine
norma, deoarece nu existi un semn de oprire care si ne impie-
dice si golim farfuria.

Cind am cunoscut-o pe Tamar, era o femeie de afaceri de
mare succes, care s-a plans in biroul meu despre incapacitatea el
de a-si controla pofta de mAncare si greutatea. Tamar stia, la fel
ca noi toti, ci surplusul de greutate 1i solicita organismul i era
deja pe punctul de a dezvolta diabet. Dar desfisura o activitate
stresantd, iar obiceiul ei de a manca a o ajuta si se simtd calma st
in siguranti. Tamar avea un istoric de abuz sexual in copildrie si
adolescentd. Din nefericire, aceasti experientd oribili nu este
neobisnuits, prevalenta abuzurilor sexuale la nivel mondial si in
SUA fiind cuprinsi intre 1 din 4 pinila 1 din 5 femei tinere sub
varsta de 18 ani.! Cind suntem victime ale abuzului, sexual sau
de alti naturd, de obicei ne ,retragem in noi insine® — pentru a
iesi din experienta dureroasi a abuzului prin care trece corpul,
blocAndu-ne senzatiile si constienta. Corpul poate fi prezent, dar
,noi“ nu suntem. Drept urmare, multe femei care au triit tra-
ume dezvolti obiceiul de a se detasa de senzatia fizics, fie ea
dureroasi sau plicuti. Detasarea fatd de senzatia fizici - care s-a
initiat ca un mecanism de apirare - poate pune in pericol sind-
tatea si bunistarea adultului supravietuitor. in cazul lui Tamar,
ea nu putea simti cind stomacul i era plin.

Multi dintre noi avem perioade aglomerate in care ignorim
senzatiile din corp. In facultate, am fost incurajati, cu siguranti,
s ignor nevoia de a dormi, a manca, a merge la baie sau, practic,
de a face orice altceva in afar de ingrijirea pacientilor sau studiu.
fmi amintesc de o cunoscutd doctoriti chirurg, specializati in
transplantul de ficat, care a refuzat si ,,plece” din operatie chiar

1]. Barth, L. Bermetz, E. Heim, S. Trelle i T. Tonia, ,» The Current Preva-
lence of Child Sexual Abuse Worldwide: A Systematic Review and Meta-Ana-
lysis*, International Journal of Public Health, 58 (3) (2013): pp 469-483. doi:
10.1007/s00038-012-0426-1. Epub: 21 nov. 2012.
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daci 1 se rupsese apa si urma si nasci. Dumnezeu si o binecu-
vinteze, dar nu e normal si vorbesti despre necesitatea de a face
performanti si s3 fii nevoit si-fi ignori senzatiile din corp!

Vindecarea lui Tamar a presupus si invete si ,locuiasci®
din nou in corpul siu st si identifice si s perceapi ce se intam-
pld in interiorul ei - odatd cu emotiile pe care aceste senzatii
le evocau. Am trimis-o pe Tamar la un terapeut specializat in
traume, pentru a o ajuta 1n acest proces si pentru a crea un loc
sigur in care Tamar si se poatd vindeca si si Invete si simtd din
nou. Terapeutul a ghidat-o pe Tamar 1n exercitii care au ficut-o
si-si recupereze propriul corp fizic si limitele sale si, prin foca-
lizarea atentiei in interiorul ei, a inceput din nou si perceapi
senzatiile din corp. Dr. Peter Levine! este un psiholog si autor
care a fondat o scoald de terapie a traumei, Sensory Awareness,
care se concentreazi pe a-1 ajuta pe oameni si isi reintegreze
perceptia numeroaselor senzatii ale corpului. Daci ai avut
vreun traumatism, cirtile lui si terapeutii instruiti in metodele
sale sunt o resursi valoroasi (vezi Anexa B).

Tamar a putut, in cele din urmi, si experimenteze senzatia
(le stomac plin. Impactul a fost urias. Tamar a pierdut treptat
peste 23 kg in 2 ani, si-a indepirtat pre-diabetul si s-a simtit mult
mai bine in corpul ei. Si, pentru prima dati in viata e, a fost
capabild si experimenteze cu adevirat nu doar plicerea de a
ménca, dar si plicerea sexuald. Se simtea ca o femeie nou nis-
cutd si intreagd.

Simte

A
In aceasti etapd, putem incepe si ne indreptim atentia si mai
A A * B L o e i
adinc in interior si si observim emotiile care apar 1n asociere cu

! Autor al cirtii Traumd si memorie si coautor al cirtii Cum i ajutdm pe
copii sd facd fatd traumelor, apirute la Editura For You. (n.red.)
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senzatiile din corp. Cu citiva ani in urm4, am avut o discutie
cu una dintre pacientele mele sinitoase, in varsty de 45 de ani,
pentru ci nu stia daci si faci o mamografie sau nu. Recoman-
darea la acea vreme era si facem mamografie la fiecare 2 ani
intre 40 si 50 de ani (in prezent, nu sunt deloc recomandate
intre 40 si 50 de ani). Ficuse o mamografie cu un an inainte,
asa ci i-am spus ci nu e necesar si mai faci una in acel an, dar
decizia i apartinea. A spus ci a avut o senzatie intensd in abdo-

men cAt timp am discutat despre asta si, cand s-a concentrat

asupra ei, si-a dat seama ci este teami. Nu stia de ce, dar se
simtea impinsi si faci o altd mamografie, asa cd am fost de
acord si am trimis-o. Cu acea mamografie, a fost diagnosticatd
cu cancer de sin stadiul O si a putut si scape de el fird operagie.
Intuitia el i-a salvat efectiv viata.

,Inteligenta emotionali“ ne poate salva viata. Ne ajutd si
ne alegem parteneri sau soti minunati. Ne indrum si spunem
ce ceea vrea si audi un client potential pentru a incheia un
contract sau intuim cind copiii nostri sunt cu adevirat bol-
navi, spre deosebire de momentele cand vor si evite testul de
la istorie. Creierul nostru emotional este cel mai important
aliat al bunistirii noastre, daci putem si-1 ,simfim*“ i s actio-
nim asupra a ceea ce ni s-a Spus.

La mine la cabinet existd mai multe cii de actiune care pot
functiona pentru fiecare pacient si incerc si extrag de la paci-
entii mei ceea ce cred ei ci va fi cea mai buni cale pentru el.
Prin urmare, ei ajung si-si asume propria metodi medicali si,
deoarece intuiesc ci acesta este cursul potrivit, este mult mai
probabil ca ea s aib succes. Retine ci efectul placebo - capa-
citatea reali a corpului nostru de a se vindeca - reprezintd
30% chiar pini la 40% din orice tratament.! Vreau si implic

1 Aceastd idee este minunat examinati in cartea Mind Over Matter:
Scientific Proof That You Can Heal Yourself, scrisi de Lissa Rankin, daci vrei
s4 citesti mai mult despre capacitatea uimitoare a corpului nostru de a se

vindeca singur.
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capacititile interioare de vindecare ale pacientilor, asa ci am
nevoie de ,intuitiile® lor care si ne conduci 1n tratament.

Capacititile noastre analitice si emotionale sunt prezente in
intregul corp. Avem retele extinse de neuroni in jurul inimii
31 In intestine, care modereazi si ne ghideazi reactiile emotio-
nale. Aceasti inteligentd corporald emotionali se reflects in
expresii precum ,inima mi-a spus® si ,am simtit un gol in sto-
mac*. De fapt, HeartMath Institute, din Boulder Creek, Cali-
fornia, a demonstrat ci ,gindirea inimii“ §i intuitia precedd
gindirea si intuitia ,din cap® in mare parte a procesului nostru
decizional predictiv.!

Aceste retele nervoase din intestine si inimi fac parte din
sistemul nervos simpatic §i parasimpatic si, prin urmare, sunt
direct conectate la reactia noastri la stres ,luptd sau fugi“. Aceasti
capacitate de a ,simti“ ce gindim este fundamentald pentru
abilitdtile noastre de supravietuire. O femeie care merge pe o
stradd intunecati noaptea este hiperconstientd de ceea ce se
intimpli in jurul ei (nivelul de perceptie al inteligentei corpu-
lui) si acordi atentie sentimentelor pe care i le transmite inima
yi intuitia (de exemplu, o senzatie in abdomen sau o contractie
in piept pe care le asociazi cu frica). In doar citeva secunde,
¢a pune toate aceste semnale ale corpului intr-un tipar despre
care stie ci inseamni pericol (discernimantul), care o iIndeamni
Wl traverseze strada sau si opreasci un taxi, in loc si-si continue
drumul singuri. Aceste ,presentimente” emotionale sunt ceea
¢e ne-a tinut in sigurantd in jungli §i inci ne tine in siguranti
in ,jungla“ vietii noastre actuale.

Ca exemplu despre modul 1n care ai putea accesa inteligenta
emotionald a corpului, vreau si-fi prezint un exercifiu pe care
l.am invitat prima dati de la dr. Julie Schwartz Gottman, o

! Rollin McCraty, Mike Atkinson si Raymond Trevor Bradley. ,Elec-
trophysiological Evidence of Intuition: Part 1. The Surprising Role of the
[ leart*, Journal of Alternative and Complementary Medicine, 10 (1) (2004):
pp. 133-143.
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psihologi geniali i o femeie cu o adevirati inteligenti corporald.
Intentia este s3-ti folosesti corpul ca instrument de divinatie,
pentru a intelege ceea ce cunosti intuitiv - in interior.

Din fericire pentru noi, ne putem folosi corpul ca pe un -

diapazon pentru a afla adevirul - instrumentul nostru unic
pentru a intelege inteligenta corpului. Cand cineva loveste
diapazonul pentru o anumiti notd muzicald, apoi il apropie
de un diapazon cu aceeasi not4, al doilea diapazon incepe si
vibreze si si emiti sunete, chiar daci nu a fost lovit. Recunoaste
si simte vibratia celuilalt diapazon. Acest exercitiu iti ajutd
corpul si recunoasci si s cante nota muzicald ,Da“ pentru o
idee sau un concept cu care simti ci te aliniezi - si si produci
o noti discordanti cand nu te simti in aliniere.

Exercitiul 1: Acordarea la raspunsurile ,Da” gi ,Nu”

1. Stai confortabil si respird profund de trei ori, pentru a te relaxa si a fi
prezentd in corpul tdu. Daca doresti, inchide ochii.

2. Imagineazd-ti un neadevar, de exemplu ,Urdsc pisoii” sau ,Urdsc tran-
dafirii”. Repetd aceastd afirmatie iar si iar. Ca in exercitiul ,Calitatea
senzatiei’, de la pagina 69, observa senzatiile, cu cdt mai multe detalii
posibil. Este posibil sd simti o strangere Tn piept, o greutate pe umeri,
un nod n stomac, un tremurat al mainilor, raceald n picioare sau lipsa
oricdrei senzatii. Observd senzatiile cu cat mai multe detalii poti. Ob-
servi tipul de senzatie (presiune, junghi, durere) si dimensiunea, den-
sitatea, temperatura sau culoarea ei. Ce simfi in corp inseamnd ,Nu“n
acceptiunea inteligentei corpului téu. Este senzatia corpului tau ¢are
reactioneaza si respinge acest neadevar. )

3. Apoi, inverseaza ceea ce tocmai fi-ai spus, repetand afirmatia adevarata
pentru tine, cum ar fi ,Imi plac trandafirii" sau ,Ador pisoii”. Apoi, vezi
cum reactioneaza corpul. Ce simte corpul téu acum, cand ai spus ade-
varul? Este posibil s simti caldurd si o deschidere fn piept sau furnica-
turi in abdomen, brate sau picioare sau un zdmbet ori o senzafie de
relaxare in jurul ochilor. Observé tipul de senzatie (de furnicaturi, usurare,
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expansivitate) si dimensiunea, densitatea, temperatura sau culoarea

ei. Aceastd diferentd a senzatiei interioare este masura ta de adevar,

modul in care corpul fti poate spune ce este adevarat pentru tine si ce

nu. Ce simtitn corp este ,Da" In acceptiunea inteligentei corporale. Este

senzatia prin care corpul se deschide pe deplin cétre aceasta posibilitate.
4, Acum, mai respird de trei ori si apoi deschide ochii.

Pentru acest exercitiu, giseste un loc confortabil unde si
nu fii deranjat. Daci nu reusesti si-ti percepi senzatiile din
corp, nu-ti face griji! Vom invita cum si facem acest lucru, in
detaliu, in Capitolul 2. Poti si asculti o inregistrarea a acestui
exercitiu la doctorrachel.com.

Acest exercitiu te poate ajuta si simti versiunea de ,Da“ si
+Nu“a corpului tiu in orice situatie. Prin practici, vei invita
sil interpretezi limbajul corpului - semnificatia fiecireia dintre
aceste senzatii in momentul actual - pentru a lua decizii in
beneficiul tiu.

Discerne

Cand mi-am dat seama ci am migrene doar in zilele de lucru
(lucram cu jumitate de normi), nu si 1n celelalte zile ale sipti-
ménii, a fost clar pentru mine (cu putin ajutor din partea osteo-
patului meu) ci acest tipar de migrene era modul in care corpul
imi spunea ci meseria mea este efectiv ,0 durere de cap®. Iar
cand am ascultat de inteligenta corpului si am renuntat la slujb,
durerile de cap mi-au dispirut. Caut frecvent aceste tipare de
intelepciune corporali in relatirile pacientilor mei, pentru a-i
ajuta si se indrepte citre o stare de bine. Am avut cel putin
yase paciente in practica mea care s-au plans de diverse tipuri
de probleme ginecologice - durere asociati cu sexul, dureri
pelviene cronice, infectii recurente ale vezicii urinare - si s-au



