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1. lntroducere

otul incepe cu ziua in care m-am ndscut.

Vezi? Deja avem ceva in comun.

Dar cred cd mai mult ar trebui sa explic de ce
am inceput aceastd carte si de unde am pornit aceastd
analizd pe anumite emotii si sentimente, asa ca te voi
teleporta doar in momentele din viata mea care m-au
facut si vreau sd analizez tot ce mi se intampla, pentru
a-mi da seama de ce nu eram bine.

Aici vei intra in cateva din astfel de momente:

Constant simt ci va veni si mi va judeca, ci va avea
ceva negativ de spus i eu trebuie sé fiu pe fazd, sd intru in
autoapdrare, in autodefensiva ca s nu md facd si md simt
prost, sau s3 mi judece si si incep sa cred cd nu sunt bund
de nimic si cd mereu o si fie cineva acolo, judecaindu-mi
fiecare respiratie, fiecare miscare, fiecare act, cuvant.

Ea fiind fericitd, imi aduce mie fericire, ca si cand
daci ea nu e fericitd, eu nu merit sa fiu, ca si cand eu
sunt vinovatd pentru asta, pentru ca eu am ficut-o sd
fie asa; ca si cind fericirea ei depinde de mine, iar eu
exist doar ca sa o fac pe ea fericitd §i nu pentru simplul
fapt de a exista.

Daca sunt supdratd, nu ar trebui si fiu pentru ca
eu sunt doar un copil si nu am probleme reale. Daci
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sunt nervoasd, nu am dreptul sd fiu' pentru ci e o
emotie negativd ce imi coboard vibratia. Daci incep si
plang, ar trebui si m4 opresc, pentru ci trebuie si fiu
puternicd si nu ar trebui si mi afecteze nimic din ce
imi spune lumea.

Deci, ar trebui si fiu: ca un robot, ca o stani de
piatrd, care nu e doborati de nimic, niciodati.

Daca am emotii, nu am voie sd leam, pentru ci sunt
prea multe, si dacd sunt prea multe, atunci e ceva in
neregula cu mine.

Dacd cineva m-a intristat cu ceva, sigur i-am ficut
eu ceva de a reactionat asa. Daci tu mi-ai spus ceva §i
m-am supdrat, nu am dfeptul sd stau supdratd pentru
cd supdrarea e o alegere si trecutul e trecut si ar trebui
sd il Jasdm in urmi cd ne afecteazi doar pentru simplul
fapt cd ne gdndim la el.

Obisnuiam si cred cd e o greseald pand si faptul
cd m-am ndscut pentru ci daci eu nu m-as fi ndscut,
parintii mei n-ar fi divortat; fratele meu nu ar fi avut
motive sd ma urasci, pentru ci daci nu eram eu, pe
cine mai ura?; bunica mea nu ar mai fi avut motive si
imi spuna zi de zi cat de slabi sunt si ci m3 sufli vantul
pe strada, cd in orice moment o si lesin §i 0 si mi vads

lesinata de méncare; iar mamei mele nu i-ar mai fi fost
niciodatd atdt de greu cu banii. Firi mine, totul ar fi
fost mai bine pentru ci eu eram doar ca o piedica ce
nu ii lisa si evolueze si de asta trebuie si ii fac mereu
fericiti: le datorez asta pentru ci fird mine nu ar mai
fi fost in situatia dati si trebuie si le pldtesc inapoi
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fiecare caiet, fiecare haind, fiecare fel de méncare. Dar,
oricét incercam, niciodata nu era indeajuns.
Cand am crescut, mi s-a spus cd nu mai zdmbeam,
ci nu mai eram eu, ci mi s-a intdmplat ceva de mi-
am pierdut lumina, c& nu sunt bine. Dar .nu ma
schimbasem, pur si simplu am renuntat s mai incerc
sd 1i fac fericiti pe toti din jurul meu, pentru ca am
realizat ci nimic nu ii va face fericiti niciodata, cd ei
vor fi mereu nemultumiti si nu e vina mea. Nu am
cerut si fiu nascuti, contrar celor spuse din punct de
vedere spiritual, pentru ci din punct de vedere urnanT
nu, nu am batut in fata usii tale, cerandu-ti tie sd imi
fii mama. o
De fapt, daci m-ai fi intrebat vreodatd, ti-ai fi luat
din timp s ma intrebi dacd vreau ca tu s imi fii me%mé.
Ti-as fi rispuns de o mie si una de ori cd nu. i nu
pentru ci te urdsc, ci pentru ca nu as fi vrut vreodatd ca
cineva si facd attea ,sacrificii” pentru mine, sa renunte
la viata ei pentru mine ca oricum sa nu-i fie bine. Nu
as vrea ca nimeni, niciodat, sa treacd prin asta. Aga cd
d;lCé nu i-o doresc niminui, nu am de ce sd mi-o doresc
nici mie si chiar dacd mi-am ales din punct de vedere
spiritual viata asta, dacd as fi stiut ce 0 sa exper‘imente%
cu adevirat prin acea decizie, m-ag mai fi gindit o daté
si as fi spus ,nu”.
Stii de ce? .
Pentru ci merit. Da, am spus-o: merit tot ce ¢ mal
bun, tot ce e mai frumos, merit si ma pun mai presus
de toti si de toate si s& ma gandesc la mine mereu, in



orice moment al vietii mele, Sa fiu centrul universului
meu §i sd md pun pe primul locsi'sd mi gandesc la mine
inainte de toate. Nu, asta nu mi face egoisti.

Tu ne-ai pus aparent mereu pe primul loc. Ai fost
vreodatd fericitd? Nu. Si stii de ce? Pentru ci nu ne-ai
pus pe primul loc din iubire, ci din obligatie, contrar a
ceea ce crezi din punct de vedere inconstient.

Si da, sunt partile pe care le-am luat de la tatil meu
biologic, care dupi parerea ta, sunt cele mai rele parti
pe care le-am putut mosteni; Nu, doar pentru ci an’u
parti din el asta nu inseamna ci voi deveni exact ca el.
Asta nu inseamn3 cd voi deveni exact ca el, pentru ca
nu, nu sunt fostul tau sot si imi pare riu pentru toate
ditile in care m-ai vazut ca o reflexie a lui si ai simtit
nevoia sa ma judeci, sa imi reduci sentimentele la téce’re
ca sd nu devin ca el.

Din dorinta de a nu ma transforma ca el, ghici ce:
m-ai facut sd devin exact ca el: firi suflet si emotii.
Diferenta dintre mine si el e ci eu, fira suflet, am int;at
in depresie, iar pe el 1-a ficut mai fericit.

Nu stiu ce s-a intdmplat intre voi doi si niciodati
nu voi sti cu adevérat pentru ci am auzit doar partea ta
de poveste. Chiar si aga, stiu cd niciunul din voi nu are
dreptate pentru ci sunteti prea emotionali ca sd vedeti
adevarul din spatele celor intdmplate cu adevirat. O’,
scuzele mele, prea fird emotii, ci cea prea emotionali
si sensibild eram eu. Era cit pe ce si uit. ’

Pare cd imi judec périntii prea aspru?

Poate cd da, chiar o fac, dar dacd nu o ficeam si

nu ajungeam la aceste concluzii si nu intram in toate
aceste perceptii eronate pe care mi le-am format
despre mine, despre viatd si lumea inconjuritoare, si
nu imi dideam seama cine sunt, nu ag mai fi realizat
niciodati de ce am ajuns asa si de ce m-am pierdut atat
de mult si, in acelagi timp, m-am regasit. Da, ambele
in acelasi timp. Pare imposibil? Nu, nu e, pentru cd mi
s-a intdmplat mie i, da, chiar dacad mi s-a intamplat
doar mie, inseamni ci e real (dési acum stiu ca nu sunt
singura, dar oricum nu trebuie si li se intdmple tuturor
ca si stiu cd e real, ci doar mie).

Doar cand admiti ci nu esti singur/a in ceea ce {i
se intémplé, descoperi ci nu esti singura persoana care
a trecut prin asta si daca chiar crezi ca esti singur/d in
asta, intrebi persoanele gresite.

Si afli de unde au plecat traumele tale te va face sa iti
urasti parintii si asta e perfect normal. Dar dupi ce treci
printr-un proces de vindecare (oricare ar fi acela: ca e
credinta in Dumnezeu pe care incerci s ti-o insusesti,
ci e un prieten care te ajutd, cd e un serial, cd e un film,
cd e o persoani publica, ca e poate chiar aceasta carte...
Cine stie? Sau poate chiar cineva specializat, cum ar fi
un psiholog ...), nu lisa ura aia sd te consume, simte-i
tristetea si las-o sd se scurgd in Univers si transform-o
in ceva frumos.

Aminteste-ti ca totul incepe si se terminad cu tine si
in acelasi timp nimic niciodatd nu se termina, doar se
transforma. Ce inseamni asta? Exact, cd suntem intr-o
continui existentd. De aici si perceptia de: noi doar



existam §i atateNu murimy/¢i-doar trdim, vesnic, doar
ca in alte dimensiuni, sub alteférme.

Nu vreau sd iti urigti parintii, doar vreau si realizezi
de unde au plecat traumele tale. Pare ci ma contrazic?
Cd iti spun ci nu vreau si iti urdsti parintii, dar - in
acelasi timp - dacd incepi si te vindeci, o si incepi sa ii
urasti si asta e perfect normal? Da. Stii de ce? Pentru ci
ura e parte din proces, dar nu e destinatia finali.

Tocmai am spus ci e bine si simti urd? Cum te face
asta sd te simti? Inconfortabil? Exact asta si vreau.

Vreau sa admiti ci e bine sd simti urd pentru c,
odati ce o admiti si vezi ci e acolo, 0 sd vezi de asemenea
ca in spatele ei e doar durere, doar un copil ranit.

Hei, ce mai faci? Cum te mai simti? Cum a fost la
scoali? t

Serios? Mai spune-mi! Ti-ai ficut prieteni noi?

Vreau ca acum sa iti iei o foaie de hartie si sa iti scrii
toate intrebdrile pe care ai fi vrut sa le primesti cdnd

erai mic, dar niciodatd nu le-ai primit.



2. Problemele alimentare

e cand ma stiu, mama mea a avut probleme cu
imaginea de sine: de fiecare dati cind se uita
la ea, nu ii plicea ce vede. Mereu da vina pe
méncare, spunand ca din cauza mancirii e asa grasi si ci
nu se poate opri din mancat. Nu era genul de persoani pe
care, dacd o intrebai daci vrea si minance ceva, spunea

nu ca sa te lase pe tine si manénci. Ci spunea nu pentru ci
deja mancase prea mult §i nu vrea si se ingrase.

Dar cum ai putea sd te ingrasi daci esti deja grasi?

Acest cuvant ,grasi” are atit de multe semnificatii
depinzand de la persoana la persoani si ceea ce inseamna
pentru fiecare in parte. Pentru unii, poate fi intreaga lor
identitate, pentru altii, reprezinti un trigger; pentru unii
poate fi o jignire, iar pentru altii poate fi doar un cuvant
ce definegte o persoana cu citeva kilograme in plus fat de
alta care e mai slab3 decit ea.

Pentru mine? Ceva ce nu am vrut niciodati si fiu.
Auzind-o de atatea ori si sub acel ton iritant si frustrat,
cu o indignare §i scarbi incredibil de mare ce iesea din
gura persoanei care mi-o tot repeta zi de zi, m-a ficut si
mé gandesc cd e cel mai rdu lucru pe care o persoani il
poate avea, aga cd nu am vrut sd fiu o persoand urati sau
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chiar mizerabili si am inceput sd mananc doar la un nivel
moderat: mancam cat puteam, iar dacd corpul meu spunea
ci e de ajuns, terminam fird si mi mai gandesc la copiii
din Africa care nu au ce ménca si cd pentru asta ar fi trebuit
s4 termin tot din farfurie pentru ¢, intr-un final, nu era
vina mea ci mi se punea mai mult decat corpul meu putea
duce. Nu am vrut niciodata nici s3 ajung la o extrema, dar
nici la cealalta.

Dar chiar si asa, daci nu mi se ficeau comentarii ori de
citre mama mea, ori de citre bunica mea la adresa corpului
meu, in legitura cu cat de slaba credeau ele ca sunt, nu se
simteau bine, dar chestia e ci asta a creat mereu efectul
invers in mine: mi duceam la baie, ma uitam in oglinda si
m3 intrebam daci nu cumva sunt grasd, pentru cd, ghici
ce?, copiii desi retin ce aud, imita doar ceea ce vad.

Dar mereu mi intrebam: daca tu consideri cd mananci
prea mult si din cauza asta esti grasa si te urdsti atat de
mult pe tine, de ce vrei ca eu sd mandnc mai mult? Ca sd
devin ca tine? De ce m-as transforma intr-o persoana care
se urdste atat de mult atat pe interior, cét si pe exterior?

Am aflat mai tArziu ci ei i se spunea mereu ca e slabd
atunci cAnd era mici si toatd lumea se mira de cét de slaba
e, dar ei {i placea cd i se spunea asta.

Adici de asta mi-o repeti mie zi de zi? Ca ti-a placut
tie atat de mult, iar acum vrei si imi transmiti mie acel
sentiment minunat pe care l-ai avut tu atitia ani de zile,
sau pentru cd a rimas ca o trauma in creierul tdu, iar acum
imi transmiti mie acea trauma, in speranta cd ai putea
scapa de ea? Chiar crezi cd in maniera asta poti scapé de
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ea?De ceaicrede asta? Cinete-a ficut si crezi asta? Tu?
Persoaneledin jurul tau? Cineva din propria ta familie?

Aveam destul de multe momente cind nu puteam
suporta mdncarea pentru cd, de fiecare dati cind ma
gindeam la ea, ma intrebam: Cum poate chestia asta
micutd sd facd rdu la atat de multd lume? De ce ii face pe
unii sa se urasca atat de tare si pe altii sa se iubeasci atét
de mult? De ce existd aceste doud extreme? Si care are
dreptate? Care se insald?

Pand cand, la un moment dat, mi-am dat seama ci nu e
vina mancdrii, ci vina oamenilor. Tu nu te urdsti pe tine din
cauza mancdrii, dar nici nu te iubesti datoritd mancarii. Tu te
urasti si atat, ori te iubesti si atat, iar restul: banii, mincarea,
lucrurile, te iubesc doar daci te iubesti tu prima oara pe tine.

Asa cd am incercat si caut cea mai bund modalitate
de a manca doar ceea ce imi place si, in acelasi timp, sd
nu simt lipsd de proteine. Astfel, intr-o zi, am descoperit
veganismul. A fost cel mai minunat concept din lume in
perioada aia. Imi amintesc i acum ci era august si eu mi
uitam la toate documentarele pe care le puteam gasi despre
veganism si care sa ma si atraga: adica toate.

Prima oard, a fost 0 munca cu mine si am luat-o ugor.
Incepeam si inlitur toate alimentele de origine animali
din farfurie fard sd spun niminui. In felul acesta, mi-am
terminat procesul atat fizic, cat si psihic, doar eu cu mine,
incét sa nu ma influenteze nimeni si nimic.

Parca totul incepuse sa fie mai bine (cu urcusuri si
coborasuri desigur), dar pana la un moment dat, cand
mi-a facut observatia cd am mancat prea mult.
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Cand mancam putin, nu era bine ¢cd mancam prea
putin. Cand mancam mai mult, nu era bine cd méncam
prea mult.

Incep si cred tot mai mult teoria prin care se spune ca
toti copiii sunt o reflexie a périntilor. Daca pdrintii nu sunt
multumiti de ei insisi prima oard, nu o sa fie niciodaté pe
deplin multumiti de copiii lor, orice ar face §i nu e vina lor
si niciodatd nu a fost.

Poti s te urdsti pe tine §i si midnanci mult, sau poti sa
te iubesti pe tine §i s3 minanci mult.

Mancarea e doar un coping mechanism pentru cei care
o inlocuiesc cu terapia, iar ea de fapt nu inseamna nimic.
Noi suntem cei care ii atribuie o semnificatie. De la faptul
ci cineva-adori sarmalele, p4na la faptul ca cineva uragte
maslinele i chiar poate ajunge la a se simti scarbit de ele.

Hai sd aruncim o privire la ce se intimpla in spatele
obezitatii

Persoanele care mianianca mult o fac pentru cd se
simt goale pe dinduntru. $i, ca sa iau exemplul mamei
mele, e 0 persoani care gi-a negat propriile emotii §i
sentimente atat de tare, incét a ajuns sd nu mai simta
nimic, in afari de furie (dar ea nu lua furia ca pe o
emotie). De fapt, imi spunea cd furia este o emotie
negativi ce nu trebuie simtitd pentru cd iti coboard
vibratia. Vreau doar si iti spun ca furia e complet
normali. Ce nu este normal e sd o arunci pe cineva
care nu ti-a ficut nimic si nu a contribuit cu nimic la
starea in care te afli tu, iar furia aia — pentru cd ¢ atat

15



demare = ghici unde e diréctionata:asupra propriului
tau corp. De asta.te uristi'atat de mult pe tine.

Ce ascunde furia in acest caz? Sentimentul de tridare.
Te simti tridat/a fatd de propria persoani pentru ci te-ai
abandonat. Ti-ai ficut o promisiune c4nd erai mic ci te vei
iubi mereu, iar acum ti-ai incilcat acea promisiune.

Vreau sd retii cd atunci cand iti negi o emotie, automat
le negi pe toate pentru ci se leag intre ele si fac un intreg.
Negarea nu este raspunsul, ci acceptarea, oricit de dureros
ar fi lucrul pe care il vei afla cAnd vei intra in acea durere.

Minciuna e ca un drog: te ajutd pentru un moment si te
distruge pentru tot restul vietii, pe cAnd aflarea adevarului,
desi este dureroasd pe moment, corpul ti-o va multumi
pentru o eternitate.

« miniserie de intrebari:

Care este lucrul pe care nu il poti inghiti si incerci
atat de tare sa il eviti prin a-1 integra in sistem micar cu
ajutorul mancérii? (pentru cd in realitate, lucrul acela
de care incerci sa scapi, este cel de care ai cea mai mare
nevoie pentru a te putea regdsi); Care este lucrul pe care
nu il poti accepta de la propria persoana si care crezi
cd iti determinad intreaga personalitate? Ce crezi ci s-ar
intdmpla, dacd ai accepta acel lucru? Care este emotia
pe care ai simtit-o toatd copildria, dar pe care ti-a fost
teamd sd o accepti ca fiind a ta pentru ci ai crezut ci nu
este in regula sa o simfti?

E absolut in reguld si simti tot ceea ce ai simtit.
Stii de ce? Pentru ci tu ai simtit si chiar daci ai negat
$i prin ochii altei persoane credeai ci nu e bine si o
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simti, pentru cd o vedeai cum te judecd pentru ceva
ce simti, pentru cd nu e ceva ce simte si el/ea, asta nu
inseamnd cd nu ar trebui sa o mai simti, pentru ca nu
este problema ta, ci a lui/ei, iar dacd acelei persoane ii
pasa cu adevirat de tine, crede-ma cd vorbea cu tine,
nu iti batea apropouri. Cand se uita la tine si vedea ce
i lipseste ei ¢i incerca sd iti arate ca nu e bine ca esti
intr-un anumit fel, o ficea din egoism, te trdgea in jos
la nivelul ei ca si nu fie singurd in sentimentul acela;
nu pentru ci se gindea la tine, ci pentru cé se punea ea
pe primul loc, spunandu-si ca ea meritd totul, iar tu nu

merifi nimic.

Acum hai si aruncim doar o privire scurta la ce se
intimpla in spatele anorexiei.

(Te-ai prins?)

Daci e si vorbim despre extrema cealaltd, despre
anorexie: este exact opusul — nu mdnanci nimic pentru ca
esti prea incércat/a emotional. Ai atat de multe sentimente
si emotii in tine adunate, ca nici macar nu le mai poti
diferentia intre ele i este totul vraiste si simti cd nu ai
niciun control... iar uvitindu-te atit de atent la ceea ce
mananci, acest lucru te va face sd crezi cd asa macar ai
un minim de control. Pentru cd, dacd nu stii ce se afld in
interiorul tau, in sufletul tiu, vrei ca mécar sé stii ce se afla
in méncare, in corpul tiu.

Ceea ce vrei, nu e s te simti gol/goald, ci sd nu te mai
simti asa de plin/3; sd nu te mai uiti in oglinda, vizdndu-te
de 5 ori mai mare decit esti in realitate.
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Desiroglinda nearata o\ reflexie a ceea ce e real in
luomea noastra, de fapt, cind ne uitim la ea, vedem
o reflexie a unei reflexii, a ceea ce credem noi sau
percepem ca e real.

Ex:

Cénd a inceput sa imi placa ce mananc, iar ulterior am
primit intrebarea: Ai méncat atit de mult?, am inceput
dintr-odata sa ma simt plind, desi nu ma simteam asa
inainte de a auzi Intrebarea.

Secretul nu e sa ifi placd sd méananci, ci sa iti placa ceea
ce mananci.

Tie ce-ti place?

Dar totusi, hai sa vedem de ce ne pasd atat de mult de
ceea ce cred altii despre noi, incat ajunge sa ne afecteze atat
de mult.
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3. Opinia altora

uturor ne pasd de opinia cuiva, am dreptate?

Pentru cd daca nu ne-ar mai pdsa, nu am mai

vrea si ne intregrim niciunde. Am fi singuri,
doar cu noi. Ne integram undeva, intr-un grup atunci cand
ne identificim cu el si ne simtim confortabil cu lucrurile
pe care le crede grupul despre noi si incercam constant sa
obtinem aprobare prin lucrurile pe care le facem si spunem,
ca si aritim cda meritdm sd fim in grupul de prieteni.
Spunem unele lucruri pentru a-i face pe altii sd rada, altele
~ pentru a-i indepdrta pe unii pe care nu-i vrem in grup si
cand raimén acolo, ne ludm i mai mult de ei.

Poate ai mai auzit fraza: ,Nu ar trebui s iti pese de
opinia niménuil!” sau ,,De ce ti-ar pasa, cd nu e ca si cand
persoanele alea ti-ar da de méncare sau ar avea grija de
tine si nu te duci la ele cAnd iti este greu.”

Cand spui cd nu ar trebui sd-ti pese de opinia altora, la cine
te referi mai exact? Pentru ci nu poate sd nu-ti pese de opinia
nimanui, pentru ci - daca s-ar intimpla asta - ai face orice
fir3 sa ai remusciri pentru ¢d nu ti-ar mai pasa de nimeni.

Si cand spui sd nu iti pese, te referi la a nu iti pasa de ce
zic in totalitate? Sau sd nu iti pese de parerile altora incat
sd nu le iei in considerare si atunci cand iti spun cd nu le
place ceva, ar trebui sd te opresti si tu din a face acel lucru?
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