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Nota autorului

In aceastd carte se regdsesc multe studii de caz,
povesti intalnite in cabinetul de psihoterapie.

Informatii precum numele, varsta sau alte detalii
care ar fi putut duce la identificarea persoanei au fost
modificate.

Clientii si-au exprimat acordul, acolo unde au fost
pastrate expresii folosite de ei sau unde au fost redate
cat mai aproape de realitate dialogurile avute cu acestia.

Intrucat prin natura noastrd avem preocupari,
resurse si dureri similare, exemplele redate se pot
regasi si in alte povesti de viata, ale altor clienti sau
cititori, ele fiind alese tocmai pentru universalitatea lor.
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Cuvant-inainte

Cand spun Emotii in farfurie, trebuie sd va marturi-
sesc, ma simt cucerita de trei ori.

Primul impact a fost in toamna lui 2022. Venisem cu
o treaba in Brasov intre doua trenuri. Simpla intdlnire
cu acest titlu mi-a trezit o curiozitate greu de stapanit.
A fost ca dragostea la prima vedere. Desi eram la limita
cu timpul, am ales sa particip la evenimentul de lan-
sare a cardurilor Emotii in farfurie. De ce mdndnci cdnd
mdndnci? din libraria St. O. Iosif si am fost fascinata
de povestea lor.

Acum, cand le cunosc si mai bine, iti pot spune ca
ele sunt ca niste borne pe calea explorarii relatiei noas-
tre cu mancarea. Reprezinta un instrument prietenos,
ca un joc, serios, ca un model terapeutic si util, ca un
ghid sustinator.

A doua cucerire mi-a fost provocata de persona-
litatea Ancutei Coman-Boldisteanu. Naturaletea,
siguranta, calmul si sinceritatea expunerii ei m-au
atras din seara aceea. Am descoperit in acelasi timp
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profesionistul experimentat, cu un nivel de maturi-
tate care ii depaseste mult varsta, pasiunea sa pentru
cunoastere in general si pentru explorarea rabdatoare
a universului uman. Curand m-am intdlnit cu omul
Ancuta, cu frumusetea sa interioara, venita din des-
chiderea emotionala si din capacitatea de a se conecta
suflet cu suflet. Peste noapte a devenit prietena mea.
Dar marea intalnire avea sa se intample de fapt a
treia oard, citind manuscrisul acestei carti. M-a convins
pe pielea mea ca modul in care mancam spune multe
despre cat ne iubim si despre cat de hranitoare ne-a fost
iubirea parentala. M-a facut sa inteleg ca aprofundarea
relatiei cu mancarea este un parcurs obligatoriu pe dru-
mul intelegerii de sine si ca am de inclus acest capitol
in lucrul meu cu clientii, indiferent de greutatea lor.
Lectura acestei carti, cu fragmente din terapii indi-
viduale care evoca experiente emotionale timpurii, cu
intrebari de autoexplorare pentru cititor si chiar cu des-
tainuiri ale autoarei, mi-a atins atat de multe resorturi
interioare, incat a ajuns sa fie o poveste despre mine.
Am ras si am plans, parcurgand-o. Pe la jumadta-
tea ei, aveam deja o lista cu oamenii dragi carora o sa
le-o ddruiesc. Mi-a dat idei pentru clientii din terapiile
mele. M-a coborat treptat, profund, pana undeva mai
aproape de mine si de grija pe care mi-o port.
Reactiile mele emotionale evidente si scurtele mele
impartasiri catre sotul meu, care nu e un cititor impa-
timit, i-au starnit curiozitatea si lui. A cerut permisiu-
nea sa aiba acces la manuscris si el, fara sa-i fi sugerat
eu ceva, desi era primul pe lista mea.
In multe locuri am avut sentimentul ci vad un film.
Am ramas cu imagini vizuale care ma vor insoti mult
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timp, ajutdndu-ma sd nu uit, sd asimilez lectiile de viata
ce razbateau printre randuri.

Exprimadrile metaforice surprinzatoare m-au prins
in fluxul lor ca intr-o transa in care m-am lasat dusa.
A curs.

Uneori am citit cu nesat, inghitind pe nemeste-
cate, alteori am degustat cuvant cu cuvant, imbatata
de senzatii.

Sentimentul final a fost de intelegere cuprinzatoare,
de compasiune fata de sine, de inspiratie, de nerabdare
de a pune in practica atitudini si conduite noi cu pri-
vire la alimentatie, de recunostinta pentru experienta
si pentru devenire.

Cartea Emotii in farfurie este o pledoarie rationala,
emotionald si practicd pentru a manca intr-un mod
constient. O vad ca pe un manual de psihologie ali-
mentara. Mi-o imaginez adaptata ca scenariu de film.
Nu o ratati, ca volum drag de pe noptierd, ca resursa
de autocunoastere, ca ajutor in lucrul terapeutic!

Sa aveti pofta la citit!

Laura Panazan,

medic, psiholog, autorul seriei de carti
Un duldu si un arici la psihoterapie de cuplu
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Emotii in farfurie a fost pentru
mine, in primul rand

Am crescut avand in minte credinta ca sunt un copil
grasut, implinit. Uitandu-ma azi la pozele de atunci,
eram un copil normal din punctul de vedere al greutatii
corporale. Dar nu stiam asta, asa ca probabil o parte
din mine s-a incapatanat sda indeplineasca profetia,
aceea de a ajunge sa fiu implinitd.

Adolescenta a venit cu provocdrile ei, mai exact cu o
imagine corporala distorsionatd, pentru ca, pe masura
ce au trecut anii, sa ajung de la supraponderalitate la
obezitate.

M-am luptat cu kilogramele in plus multi ani. Asa
am simtit-o de foarte multe ori, ca fiind o lupta. Asta
nu pentru ca nu ar mai fi fost alte provocari de care sa
ma ocup, insa lupta cu ele era una cunoscutd. Stiam
regulile, ce am de facut si, tot jucdndu-md asa cu mine,
intr-un joc in care doar eu castigam si pierdeam de fie-
care datd, imi ofeream ceva familiar: sa fiu intr-o con-
stantd preocupare.
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Acum ceva timp as fi spus ca e surprinzatoare
aceasta parte a firii noastre: sa ne ocupam de ceva pen-
tru a evita sa ne uitam la altceva care este perceput ca
fiind mai dureros.

Stiu azi de unde vine, de la a trdi mult timp in modul
de supravietuire, in ,a face®.

Acum cativa ani, obosita fiind de acest du-te-vino al
kilogramelor mele, am decis ca e prea mult. Cantarul
era acolo unde nu mai fusese niciodata. Jocul ajunsese
sa fie deja prea mult. Prea greu, prea obositor.

Asa a inceput procesul meu de crestere emotionald si
de scddere corporald.

Nu a fost unul usor, dar cu siguranta ca fara el nu
as fi omul care sunt azi.

Deseori mentionez ca persoanele care ajung intr-un
cabinet de psihoterapie sunt curajoase. Spun asta pen-
tru ca stiu ce inseamna, pentru ca am simtit pe pielea
mea cum uneori pur si simplu nu-mi mai doream. Nu
mai voiam sa merg si sa vad ce e acolo, in spatele kilo-
gramelor in plus. Speram cd gdsesc cauza, dar stiu azi
ca nu e doar una. Nici la mine, nici la tine.

Speram cd, daca gasim inculpata, o putem izola. O
putem lucra, analiza. Avem senzatia ca putem face ceva
cu ea ca sa ne lase in pace. Realitatea e insa alta. Si
o stim. Si nu ne place. Realitatea este ca e un proces
intreg de lucru cu noi insine, de cele mai multe ori,
indelungat. Nu spun asta ca si te sperii. Imi propun
doar sa setez un cadru cat mai realist, de la inceput.
O sd vezi cd avem un drum de parcurs impreund prin
aceasta carte si mi-am propus sa fiu sincera cu tine, fara
sa iti spun povesti magice sau sa te duc intr-o zona de
asteptdri nerealiste.
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Revenind la povestea mea, care este si parte din
povestea acestei carti, am reusit in 2016 sa ma elibe-
rez de 32 de kilograme, nu doar prin dieta si sport, ci
trecand si printr-un proces emotional. Un proces de
psihoterapie, mai exact.

Dupa toata aceasta poveste a aparut proiectul care
azi se numeste ,Emotii in farfurie“ (pana la inceputul
anului 2022 se numea ,,Emotii si kilograme in plus®).
Mi-am dorit sd ofer mai departe din ce am invatat.
Cu siguranta a fost acolo si o motivatie mai putin
constienta de a-mi oferi si mie un cadru de a continua
ce am inceput.

Sub umbrela acestui proiect, am lucrat si lucrez cu
multi oameni diferiti, dar care au preocupari atat de
similare! Lucrul cu ei si interesul meu pentru aceastd
arie a vietii noastre, relatia cu mancarea si cu propriul
corp, m-au adus astazi aici, sa scriu aceste randuri.

Ce mi-am propus prin aceasta carte este sa aduc o
intelegere asupra profunzimii acestor relatii impor-
tante: cu farfuria si cu propriul corp. Vei descoperi cat
de interconectate sunt ele cu alte relatii semnificative
din vietile noastre.

Imi doresc prin intermediul acestor randuri sa te
ajut sa te intelegi pe tine, omul din spatele comporta-
mentelor alimentare. Cel din spatele kilogramelor in
plus.

Stiu cum este sa te simti captiv in ele, sa nu ai habar
de unde sa incepi. Sa vezi drumul lung din fata si sa
nici nu-ti vind sa faci un prim pas.

Stiu cum se simte sa fii sub acea patura de plumb,
grea si apasdtoare. Sa te simti prizonier sub ea.
Resemnat.
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De aceea, spre final imi propun sa te ghidez spre
pasi concreti care sd te ajute sa ai o viata mai buna, sa
te simti acasd in propriul corp si sa faci pace cu farfu-
ria ta.

Imi place sa cred ca am scris cartea de care si eu as
fi avut nevoie in procesul meu de acum 7-8 ani.
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Relatia cu mancarea

Relatia cu mancarea, o harta a vietii noastre

Te-ai gandit pand acum cd ai o relatie cu manca-
rea? Cd la fel ca orice alta relatie si aceasta se cladeste
in timp, are suisuri si coborasuri, certuri si impacari,
dar mai ales nevoie de momente de conectare si timp
de calitate petrecut impreuna? Ei bine, avem cu totii o
astfel de relatie si pentru fiecare este altfel, personala,
intima. Ne insoteste toatd viata, din pantec si pana la
ultima suflare, asa cd hai sd o privim cu deschidere si
curiozitate!

Te invit inca de pe acum la reflectare:

Cum arata relatia ta cu mancarea?

Cum o simti in aceasta etapd a vietii tale?
A fost asa dintotdeauna?

Cum ti-ai dori sa fie, de fapt? De ce anume
ai nevoie pentru a ajunge sa fie asa?
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e Constientizezi ca in aceasta relatie tu esti
sau poti fi la carma, tu dictezi ritmul si
directia?

Vor fi multe astfel de momente in carte si
cel mai bine este sa raspunzi in scris la aceste
invitatii. Acordandu-ti timp pentru exercitii, nu
doar vei citi o carte, ci iti vei putea modela inte-
riorul si, de ce nu, si exteriorul.

Asa cum spuneam, relatia cu mancarea ne insoteste
inca din perioada intrauterinad si va fi cu noi pana in
ultima clipa a vietii.

Primele atingeri, pielea mamei, sanul ei, bratele care
te-au crescut si te-au hrdnit. Momentele de plans alinate
cu ceva bun. Vizitele la medic incheiate cu o recompensa
alimentara. Aniversarile. Inmormantarile. Momentele
de bine si de greu. Toate sunt insotite de mancare.

Pentru a trai, avem nevoie de ea. Dar cum de am
ajuns sa o incarcam atat de mult? Cum de mancarea
ne este combustibil, dar si prieten, dusman? Un per-
sonaj malefic in fata cdruia ajungem sa plecam capul.
Partener in momentele de singurdtate si pansament
pentru sufletul ranit!

Realitatea este ca nu madncarea in sine este un
subiect incarcat, ci emotiile, trairile si experientele
atasate ei.

Mincarea ne arata cum a fost atasamentul cu primii
ingrijitori. Cum ne-au hranit. Daca ne-au oferit sau nu
acces la alimente. Ce acces au avut, la randul lor, la ele.

Maincarea ne vorbeste si despre o lume a abundentei
dupa perioade de sdrdcie, razboaie si nesiguranta. Nu
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putem sa nu ne gandim ca venim din generatii care
au trecut prin foamete, privare, ratii si cd in prezent
tendinta noastra este si adunam. In caz de nevoie. Iar
cel mai sigur frigider si cea mai sigurd camara stii unde
e? In noi. Pe noi. Asta ne spune partea creierului res-
ponsabild pentru supravietuire. Cd, daca supravietuirea
generatiilor anterioare a fost pusa la incercare, noi ar
trebui sd fim precauti si sa nu dam cu piciorul.

Iata ce spun Tronick si Gold (2022, p. 67) in cartea
lor Puterea conflictului:

In aga-numita Iarnd Olandezd a Foametei din 1944,
lucrdtorii feroviari olandezi au intrat in grevd in speranta
de a opri transportul militarilor nazisti, iar, ca pedeapsd,
nazistii au tdiat transporturile de alimente cdtre Olanda.
Pand la sfarsitul rdzboiului, in 1945, peste doudzeci de mii
de oameni muriserd de foame. Dar acest eveniment ne-a
oferit o poveste interesantd despre geneticd prin studiile
asupra copiilor conceputi in timpul foametei, ale cdror
mame au §i supraviefuit sarcinii.

Acesti copii au fost studiati indeaproape de-a lungul
anilor. Cdnd au atins vdrsta adultd, aveau cu cdteva kilo-
grame mai mult decdt media. La vdrsta a doua, aveau
niveluri mai ridicate ale trigliceridelor si ale colesterolului,
rate mai inalte de obezitate si mai multe boli metabolice,
ca diabetul.

Iata cum circuld informatiile de la o generatie la alta si
ce impact pot avea povestile celor de dinaintea noastra.
De aceea, este atat de important sd le cunoastem si sa
ne cunoastem si din perspectiva transgenerationala. In
capitolul 3 vom oferi mai mult spatiu acestei perspective.
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in spatele unei alegeri de la restaurant

Povestea Ameliei ne va ajuta sa intelegem mai bine
complexitatea relatiei noastre cu mancarea. Te invit
inca de pe acum ca, atunci cand citesti povesti de viata,
sa le parcurgi cu respect si rabdare. Observa-te pe tine
in ele, sunt aici tocmai pentru a-ti fi oglinzi pentru
anumite parti din interiorul tau. O sa vezi ca suntem

mai mult similari decat diferiti.

Sesiunea de terapie incepe firesc, prin reco-
nectarea obisnuitd de la inceputul unei intal-
niri. Insi de cateva ori mentioneazi lejer faptul
cd urmeaza o cina cu prietenii ei. Pentru ca
tot aud mentiunea si simt o emotie in spatele
ei, o intreb daca e ceva ce ar vrea sa povestim
despre aceastd cind. Imi spune ci are emotii
legat de ce va manca. Dupa a doua intrebare,
deja ne dam seama amandoua cda e multa
anxietate acolo. Corpul ei intrd in alerta. Ne
atentioneaza ca ne apropiem de ceva sensibil,
vulnerabil.

Amelia si-a facut un intreg plan cu privire
la aceasta iesire. Cum o sd se uite pe meniu
dinainte, cum sa vina la restaurant pentru a
manca mai devreme. Cum sa manance acasa i
doar sa bea un pahar de vin la local. Mintea ei a
generat tot felul de planuri. Dar de ce?

Isi da si ea seama cd gandul nu-i da pace si ca
e ceva mai mult acolo.

Dar de ce trebuia sd iegsim tocmai acum cdnd am
inceput sd imi schimb eu stilul alimentar? (recent
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incepuse un plan alimentar cu un nutri-
tionist-dietetician si era incantata de rezultate)

Dar de ce la cind? (e masa cu cele mai mari
temeri, care are in spate ideea ca ,seara se
depune ce mancam®) Nici mdcar nu stiu unde o
sd mergem.

Pur si simplu nu pot sd ii cer unui ospdtar sd
combine felurile de mdncare cum as vrea eu! Nu
pot, Ancuta. Intelegi?

li vad trairea intensa si imi dau seama ci deja
nu mai e vorba despre cina. Nici despre prieteni
si nici despre local.

Treptat ajungem la atmosfera din jurul mesei
de acasa, cea din copildria ei. Si in sfarsit, ajun-
gem la ce era de fapt in spatele anxietatii legate
de ceea ce va manca la restaurant.

Imi povesteste despre atmosfera tensionata
de la masa din perioada copilariei, despre cum
se forta sa manance tot pentru ca sa nu existe
subiecte de cearta, pentru ca tatal sa nu aiba
motive sa devina agresiv. Despre cum simtea ca
faptul de a fi fost copilul cuminte care manca tot
din farfurie i-a salvat de multe ori pielea. Atat
ei, cat si restului familiei. A merge acum sa {i
spuna ospatarului ca nu vrea carne cu cartofi, ci
carne cu salata este ca si cum ar comenta in fata
tatalui. Ca si cum s-ar pregati sd faca fata acelei
agresivitati.

Poate parea o simpld iegire la cind unde alegi ce vrei
sa mananci dintr-un meniu, unde te conectezi cu prie-
tenii. Unde inlocuiesti o garniturd cu alta, daca vrei. Ce
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