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Invitatie pentru a incepe

Am o amintire din copilirie care imi strafulgerd mintea. E

spre sfarsitul verii, si en md plimb cu bicicleta, impreuna cu cea

mai buni prieteni. Pedalam cat de repede putem pe o portiune
lunga de drum neted, cu santuri de o parte si de alta, care separd
soseaua de campurile ce-o inconjoara. In dreapta noastré e un
bitlan. Sti acolo, nemiscat si rabdator, intruchiparea agteptarii.
In stinga noastra, tufe de zmeura se intind una dupd alta, pana
se pierd la orizont. Soarele coboari si, aga cum ni s-a cerut, in
curind ne intoarcem acasi pentru cina - e ceva pe gratar, avem
salatd de cartofi noi, iar usa din fatd e deschisd ca si intre aerul
curat. Dar pani atunci, suntem reginele soselei: transpiratie si
soarele de vard pe giturile lipicioase, ba radem, ba chitdim de
incantare, cu risuflarea tiiatd de cit de tare si de repede pedalam.
in aceasti clipd, cu simturile la maximum, sunt pe deplin vie.
Cand mi gandesc la a fi uman, la cdldtoria fragild, pretioasa
si plind de mister pe care fiecare dintre noi o facem de la nastere
la moarte, ma gindesc la trup. Trupul este locul unde se intimpld
toate acestea. Stim asta cind suntem tineri. Cand suntem bebe-
lusi, ne intindem sa ne atingem picioarele sau ne uitdm cu atentie
la fata unui parinte i stim cum sd intelegem totul. Invatim si
mergem, si apoi sa alergam, congtientizind ca trupul nostru ne
poate duce undeva rapid si credm pe loc un joc de-a prinselea
cu cineva care ne iubeste. Invitim si folosim o parte a corpului
pentru a avea grijd de o altd parte a corpului: maina tine o periuta
de dinti pentru a ne curita gura, foloseste o perie de par pentru
a ne aranja coafura sau sipuneste pielea peste care curge apa.
Invitim ci trupul poate modela lumea din jur cand sarim in
biltoace si ne simtim atotputernici. Incéntarea ne trece dincolo



de buze cand chicotim i ridem, comunicand lumii din preajma
prin valuri de sunete ca trupul nostru cunoaste bucuria. Toate
acestea se intampld prin misterul de a fi un corp.
$i totusi, atat de multi dintre noi au uitat acest mister. In

cazul unora, uitarea este intentionatd si rapida. Observam lucruri
care par ca ne distrag atentia, coplesitoare sau deranjante, si
vrem si inceteze, sau altcineva ne spune ci ghemul de teami din
stomac este ceva gresit si trebuie sa-1 facem sa dispari. Pentru
altii, uitarea apare incet, in timp. Se acumuleaza cand primesc
priviri dezaprobatoare din partea altora, cind stau nemiscati ore
indelungate la serviciu sau la scoald, cand li se spune ci ,mintea
¢ mai importanta decit corpul” sau cind imping noutatea si
misterul senzatiilor fizice spre cele mai indepirtate colturi ale
congtiintei. Sau trecem printr-o experienta semnificativi cand

ceva se prabuseste i vocile din mintea noastri rostesc sentinte:

Corpul tau este rau sau Corpul idu a ficut sd se intdmple asta, sau
Nu poti avea incredere in tine insufi. Asa ci ne promitem in gand

sa punem sub lacdt partile periculoase din noi si si le etichetim
ca ,nu sunt eu acesta’”,

Indiferent cum sau de ce ajungem acolo, indiferent cit de
bine ne-a slujit, uitarea corpului ne costi ceva - la nivel individual
si colectiv. Pierdem elementele de bazi ale dezvoltirii umane,
conexiunea cu noi ingine si cu ceilalti si plenitudinea plicerii,
a intelepciunii, a empatiei si a dreptitii. Conexiunea cu sinele
corporal ne permite si internalizam un sentiment de sigurant si
de conectare care ne spune cine suntem, ce ne dorim si cum sa
fim insufletiti la maximum. Daci fiecare dintre noi este un corp,
atunci corpul reprezintd invitatia permanenti de a ne vedea ca
fiind conectati unul cu altul. Persoana pe care ajungi si o vezi
drept eroul sau inamicul tau respiri chiar acum, exact ca tine.
Indiferent de circumstante sau de ceea ce ni s-a spus despre
corp, sd ne aducem aminte i sa ne reunim cu sinele corporal
reprezinta un act radical pentru a anula nevoia de a ne cistiga
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valoarea, ajutindu-ne s intelegem faptul ca exista ceva sacru
chiar aici, in acest moment, intotdeauna prezent §i intotdeauna
disponibil. Acea conexiune cu sinele corporal este disponi'bilé in
orice clipa. Intotdeauna am fost intr-un corp, dar uneori avem
nevoie de un indemn blind ca si ne aducem aminte de acest
lucru. Trebuie si ne descoperim corporalitatea si sa stim ca
aceasta rasuflare, aceste maini, acesti plamani si acesti ochi, i
acest fluid cerebrospinal — acest corp — sunt bune. Considera ca
aceasta este invitatia care ti se adreseaza.

Parte din ceea ce citesti in aceste pagini ti s-ar putea parea
familiar intr-un mod concret, de parci dau nume unor lucruri pe
care le stii deja. Sau ar putea parea derutant ori in contradictie
cu idei pe care le-ai avut sau pe care ai fost instruit sa le ai. Pe
misurd ce citesti, te indemn sa fii curios, sa vezi orice reactie ca
pe o cale de a te cunoagste mai bine. Trebuie sa tii ca trupul tiu
va comunica, va transmite mesaje precum batai mai rapide ale
inimii, tresariri, expiratii lungi. Te rog, fii atent: aceste senzatii
initiazi o conversatie cu creierul care gindeste. Da-ti voie sa fii
C Lu"ios in privinta a ceea ce ar putea insemna pentru tine. acel
mesaj sau ceea ce iti spune despre trecut. Aceasta 1mpllcf1r?
atentd in senzatiile fizice reprezintd o forma de integrare esentiala
pentru implinire si vindecare. .

Apoi mentine aceastd conversatie discutind cu altii. Fln?llul
fiecirui capitol include lucruri la care si te gindesti si lucruri pe
care si le incerci. Foloseste aceste indicii pentru a muta continutul
de pe pagind in practici. Fie ci ai o discutie formala in cadrul unui
club de lecturd, fie ¢ e o conversatie relaxata cu un prieten, te
rog s vorbesti cu oamenii din viata ta despre ce citegtiA(alegﬁnq
53 impartagesti aspectele mai vulnerabile cu oamenii in care a?
incredere). Chiar si daci faci doar acest lucru, i indemni pe cei
din jur la o constientizare mai profunda, integrand mai adinc
propria invitare si schimband modulin care vorbim despre ?01}0
din punct de vedere cultural. Aga cum vei afla pe parcursul cartii,
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sa facem asta este util pentru starea de bine individuali si pentru
sdndtatea comunitatii.

O observatie in legaturi cu povestile din aceasti carte. Toate
intdmplarile sunt reale, dar uneori numele au fost schimbate la
cererea persoanei a carei poveste este spusa. Cand am folosit
un pseudonim, am si schimbat sau omis detalii pentru a proteja
anonimatul. Am respectat si alegerea fiecirei persoane in privinta
pronumelor personale, incluzénd utilizarea pronumelor ,ei”,
»el” si/sau ,ea”. Toate povestile sunt folosite cu permisiunea
persoanei in cauza.

Aceasta carte abordeaza aspecte dominante intr-o cultura occi-
dentala, un context care, in diferite moduri si la momente distincte,
mi-a oferit putere sociald, dar a §i restrictionat-o din cauza corpului
meu. Sunt intr-un proces in desfasurare de a incerca si inteleg mai
bine modurile nocive in care am fost modelati si am perpetuat
povestile problematice despre corp ale culturii dominante. Desi
scrierea unei cdrti trebuie sa ajungi la un final, invitarea la nivel
personal nu se va incheia, fapt pentru care sunt recunoscitoare.

Totodata, anticipez ca gindirea noastri colectivi despre
corp dintr-o perspectivi biologic, filosofica si sociopolitici va
continua si se dezvolte. In viitor, vom sti mai mult decét stim
acum. Sper cd aceasta ne va ajuta si credm o lume mai dreapta
si mai iubitoare. Prin orice modalitate iti e la iIndemani, te rog
sd iei aceste idei ca punct de plecare pentru a continua si inveti,
sa gandesti si sd trdiesti experienta ta ca trup in moduri noi, mai
conectate, mai libere si mai pline de compasiune.

Theresa Silow, profesor universitar de psihologie somatica,
a spus: ,,Corpul nu este un lucru pe care il avem, ci experienta
ca suntem”.! Fie ca aceasta carte si reprezinte un indemn citre
o experientd chiar mai profunda a cine esti si fie s3 triiesti acea
experien(a la nivel sacru, in comunicare si iubire.

' Citat in Christine Caldwell, ,Mindfulness and Bodyfulness: A New Paradigm”,
Journal of Contemplative Inquiry, vol. 1, nr. 1, 2014, p- 90.

Pe deplin viu

Cercetarea si congtientizarea corporalizarii’

Aveam 13 ani cind am vomitat intentionat prima carad. M-am
ascuns in partea din spate a unei bai intunecate, dincolo de lumina
unui tub de neon bazaitor aflat deasupra si in stinga cabinei de
toaletd. Eram acolo, cu tulburarea mea de alimentatie, i impreuna
incepeam ceea ce urma sa fie o cobordre foarte rapida spre un
loc si mai intunecat - eliminarea mea completa prin disparitia
propriului corp. Fizic, parti din trupul meu se atrofiau pe masura
ce cu insimi ma micsoram. Libertatea de a ma gandi la lumea
din afara locului stramt al mintii mele fragile se evapora. Vocea
nmiea, atit cum o simteam in interior, cét si sunetul produs de un
corp si abilitatea de a vrea sau de a dori ceva, orice, dispireau.
[n curand, aveam si distrug putin cite putin partile din sinele pe
care il stiam, ca si cum as fi cules bucitelele de vopsea uscatd de pe
un perete, dezvaluind ce a fost odatd acolo doar prin absenta sa.

Camera a inceput sa se invarta, in timp ce stele apareau ca
niste artificii in fata ochilor mei. Am alunecat ugor in cabina toale-
t¢i pind cAnd eram jumdtate intinsd, jumatate asezatd. Am incer-
cat si ma linigtesc, In timp ce picituri de transpiratie se formau
protestind pe ceafa, cu senzatia unei voci care ma implora si ma

opresc. Corpul mi-a soptit usor obiectia sa: De ce ma ranegti asa?

" 1n Ib. engl. embodiment, lit. starea sau conditia de a fi intr-un corp. (N. red.)
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Alegerea de a fi pe deplin viu

Acel moment intunecat dintr-o cabina de toaletd s-a petre-
cut acum aproape douazeci de ani. Astazi, sunt o persoand pe
care lumea o consideri experta in modul in care ne raportim la
corpul nostru si in motivele care ar impijedica aceasta relationare.
Desi desfasor aceasta activitate de ceva vreme — am trecut prin
pericolele academice ale unui masterat, ale unui doctorat, ale
unei formadri clinice continue si ale proiectelor de cercetare -,
sunt departe de a detine toate raspunsurile, de parca asa ceva
chiar s-ar putea intampla. Dar ma fascineaza intrebarile, dificul-
tatile si bucuriile a ceea ce inseamna sa fii uman - sé fii un corp
in acest moment si aici. Cu cat cercetez mai profund, cu atat
devine mai clar: sa fii pe deplin conectat cu trupul inseamni
sa fii pe deplin viu.

Pentru unii dintre noi, complexitatea si bogatia actului de a
fi pe deplin viu sunt dificile si ne e greu sa acceptdm tot ceea ce
presupune asta: pierdere, suferinta, durere, singuratate, boala,
durerile provocate de foame sau de preaplin, ghearele fricii si
finalitatea mortii. De fapt, s-ar putea chiar sa incercdm sa evi-
tdm cu orice pret sa simtim aceste lucruri. Dar, in acelasi timp,
pierdem accesul la lucrurile frumoase generate de starea de a te
simti pe deplin viu in propriul corp: plicere, bucurie, energie,
conectare, senzualitate, exprimarea sinelui, creativitate, s fii tinut
in brate si sa savurezi cildura soarelui. Nu putem evita lucrurile
dureroase pe care le experimentim prin intermediul corpului
nostru fira a sacrifica ceea ce e bun, frumos, imbelsugat.

Dar nu ne-am gisit calea catre o existenta deconectata de
corp de unii singuri: am beneficiat de secole de ajutor. Influente
filosofice occidentale precum gnosticismul, ganditorul grec
Platon si mai tarziu Descartes (ale carui teorii au influentat dez-
voltarea Iluminismului), toate au avut un impact semnificativ
asupra ideilor religioase, filosofice si culturale inrdddcinate. Au
influentat un mod de gandire popular care suna cam aga: sufietul
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si mintea sunt separate de corp. Desi a condamnat initial gnos-
ticismul ca erezie, Biserica nu a fost (si incd nu este) imuna la o
mentalitate gnostica, sugerdnd cat se poate de serios ca materia
este rea, spiritul si corpul sunt distincte §i trebuie sa scapam de
aceastd lume pentru a gasi salvarea. Platon, Descartes gi gnosti-
cismul au sugerat ca trupul are nevoi si limitari, dar ca adevarul
c¢xista in minte. Scopul este de a parasi corpul, ridicindu-ne
dincolo de el, pentru a descoperi ca fiinta noastra exista acum
intr-un spatiu care nu e tras in jos de realitatea carnii, a sangelui,
a durerii, a mortii si a dorintei.

S-ar putea chiar sa fi auzit aceastd idee ca incurajare din
partea cuiva: mintea este mai importanta decat corpul sau, asa
cum se spune adesea, ,Mintea e mai importanta decat materia”. In
timp, acest mod de gindire a devenit temelia discursului nostru
obisnuit. Prin limbaj si gindire, am perpetuat aceasta distinctie.
Spunem ,Corpul nu mi lasi...” sau ,Nu cred cd nu va..” fird sa
ne dam seama ci limbajul nostru oferd informatii despre noi,
dezviluind o poveste problematica tesutd in structura noastra
culturala. Totusi, nimic nu ne separa de acest adevar esential:
suntem propriul corp.

Corpul este crucial pentru experientele noastre, pentru
sentimentul de sine, pentru autobiografia noastra. Corpul este
singura modalitate pe care o avem de a ne migca prin viata. Totusi,
cercetarile despre insatisfactia si ura fata de corp ne arata ca
majoritatea dintre noi — pana la 90% din populatia culturii occi-
dentale sia comunitatilor atinse de globalizare, incluzand femei gi
barbati - ne urdm trupul.! Aceste cifre ridicate si rispandite atat
in rindul barbatilor, cat si al femeilor i-au facut pe cercetatori sa
‘W,,Body Dissatisfaction in Women across the Lifespan: Results
of the UNC-SELF and Gender and Body Image (GABI) Studies”, European
Fiting Disorders Review, vol. 21, nr. 1, 2013, pp. 52-59; D. Frederick, L. Peplau,
I. Lever, ,The Swimsuit Issue: Correlates of Body Image in a Sample of 52,677

Heterosexual Adults”, Body Image: An International Journal of Research, nr. 4,
2000, pp. 413-419; D.A. Frederick et al., ,Desiring the Muscular Ideal: Men’s



caracterizeze relatia occidentala cu corpul drept ,nemultumire
normativa”, atit de normala incat putem uita ci existd vreun
alt mod de a ne raporta la corpul nostru, la nivel individual si
cultural." Am fost Invatati sa ne vedem trupul ca pe un obiect,
ca pe un lucru exterior pe care 1l putem evalua. $i suntem frus-
trati fiindca trupul nostru este diferit fatd de cum ni s-a spus ca
ar trebui sa fie: nu este suficient de alb, de capabil, de drept,
de masculin, de batran, de tanar, de slab, de musculos, nu este
niciodata suficient. Lista de nu-este-suficient-de este nesfarsita
si costisitoare. Este o forma de rusine transmisa intre generatii,
care ne priveaza de timp, bani, oportunitati si energie. Dar pana
la urma, pretul pe care 1l plitim pentru ura fata de corp - la nivel
individual si colectiv - este plenitudinea vietii. Pierdem lucrurile
bune care vin prin intermediul corpului. Si, daca suntem corpul
nostru, ratam sa experimentam propria bunatate, prezenta si
intelepciunea generate de conectarea profunda cu noi insine.
De asemenea, pierdem conectarea cu ceilalti: calitatea atingerii
oferite pentru a alina o rand, sarutarea cuiva care ne face corpul
sd vibreze sau celebrarea felului in care sanii pot hrani si creste
un bebelus. Exista foarte multa bunatate in launtrul nostru si
intre noi datoritd corpului nostru, corpului pe care petrecem
atit de mult timp incercind si-1 indepartim, sa-1 controlim
sau sa-1 invinovatim.

Integrarea corporalizdrii

Pina in momentul cind am inceput sd merg la Liz, terapeuta
mea, fusesem bolnava mult timp. Ea era ultima incercare de a-mi

Body Satisfaction in the United States, Ukraine, and Ghana”, Psychology of Men
and Masculinity, nr. 8, 2007, p. 103.

' J. Rodin, L. Siiberstein, R. Striegel-Moore, ,Women and Weight: A Normative
Discontent”, Nebraska Symposium on Motivation, nr. 32, 1984, pp. 267-307; S.
Tantleff-Dunn, R.D. Barnes, J.G. Larose, ,,It’s Not Just a «Woman Thing»: The
Current State of Normative Discontent”, Eating Disorders, vol. 19, nr. 5, 2011,
pp. 392-402.

reveni dintr-o tulburare de alimentatie persistentd, care imi punea
viata in pericol si distrugea cele mai frumoase etape ale vietii
mele. Expertii didusera tot felul de nume comportamentului
meu si modului in care mé simteam: bulimie nervoasd, anorexie
nervoasd, tulburare obsesiv-compulsiva (OCD), depresie si
anxietate, pentru inceput. Acele nume au devenit rapid numele
mele, inseparabile de sentimentul de sine.

Erala citiva ani dupa ce vornitasem intentionat pentru prima
oard, iar familia mea incercase tot posibilul sd ma ajute sd ma fac
bine. Dar nu eram cu adevirat ,acolo” pentru majoritatea efor-
rurilor lor. Eram intr-un carusel, incercand si evit durerea, si nu
mi gindeam prea mult la asta. Privind in urma, parea ca eu nu
mai existam; in locul meu se afla o versiune disperata, defensiva
s goala a mea — jumatate de viata.

Credeam ci Liz mi vede cu adevirat. Spre deosebire de
cxpertii medicali, care vedeau un set de simptome sau un corp
crodat, Liz mi vedea pe mine. M-a vizut ca separatd de patologia
tulburirii de alimentatie — ca ,eu” nu eram ,ea” —intr-un mod in
carc et nu am reusit de una singurd. Nu m-a intrebat niciodata ce
oreutate am. Am discutat despre fortele care modeleaza felul in
care multi oameni se simt in privinta corpului lor: existentialism,
feminism, colonizare, cadrul sociocultural etc. Biteam din aripi
in acelagi ritm. Mi-a descris bucuria pe care o simtea in corpu!
¢i scund, moale si rotund pe masurd ce inainta in varsta, si une-
ori ne uitam la TED Talks pe micul computer pe care il avea in
birou. Mi numea o ,regini filosof”, iar cand ma privea in ochi,
privirea ei spunea: ,Stiu ca poti mai mult”.

Si-a ficut miinile cdus in jurul flacdrii spiritului din launtrul
meu, protejaind lumina tremurétoare pana cand a devenit mai
puternicd, si apoi a agezat mainile mele in jurul flacirii $i m-a facut
protectoarea acestei forte din ce in ce mai mari. Spre deosebire de
fazele de inceput ale tulburirii de alimentatie, care pireau o relatie
Amoroasi toxicd cu un iubit violent si abuziv care uneori imi adu-
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cea si siguranta, si daruri generoase, terapia a parut o ascensiune
lenta dintr-un abis infernal de nebunie si intuneric, atit de vast
incat era imposibil sa-mi imaginez orice alt mod de a fi.

Mergeam la Liz de vreo trei ani si tocmai ma intorsesem
din prima mea calitorie in Europa. Eram plind de entuziasm
cand m-am asezat pe scaun — de-abia asteptam sa-i spun cum
am escaladat un vulcan in Grecia, cum am sdrit de la prova unei
nave uriase in Mediterana si despre o cilatorie cu trenul plind de
aventura, prin Bavaria. Ma asteptam sa-mi puna mai multe intre-
bari despre calitoria mea, sa ma intrebe cum a fost cu méncatul
cat fusesem plecatd, dar nu a fost asa. Cand am facut o pauzd,
mi-a zmbit cu o sclipire in ochi:

— Observi cum stai pe scaun astizi? m-a intrebat.

Ticere. Inci o dati:

— Observi cum stai pe scaun astizi?

Din nou, ticere. Cuvintele ei mi-au ajuns la urechi, dar nu
insemnau nimic. Nu prea stiam cum sa raspund, fiindca pana
in acest moment din viata mea adultd nu fusesem niciodatd cu
adevarat constienta, din interior, de corpul meu. Eram un cap
care plutea. In cea mai mare parte a timpului, pirea ci nu existd
nimic mai jos de barbie. Daca exista ceva trupesc, stiam doar
cum sd-1 cercetez ca si cum ar fi fost ceva detasat, din exterior.

— Stii cum obisnuiai sa stai cand ne-am intalnit la
inceput? a intrebat.

Am clatinat incet din cap.

— Cum stateam cand ne-am intalnit?

— Obisnuiai sd stai asa, a raspuns ea, si si-a ridicat genunchii
la piept, si-a inconjurat picioarele cu bratele si si-a asezat capul
pe genunchi, cu privirea in altd parte.

Am vazut-o ghemuita si pentru prima oara m-am vazut pe
mine din afard. Imaginea acestei femei, in mod obisnuit fara
regrete si apriga, parand atat de micd in scaun, a schimbat ceva
in mine. Am simtit durere si compasiune pentru acea versiune
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4 mea care trebuia si fie ascunsi, care incercase atat de mult sa
dispard incat, la propriu, ocupase cit mai putin spatiu posibil.

— Este atit de bine si te vad ca ocupi mai mult spatiu, a
spus ea. Vid din felul in care stai cd relatia cu corpul tiu e in curs
de vindecare. Nu te mai ascunzi aga de mult. Ce faci cu corpul
tiu spune foarte multe despre ce se intdmpla in launtrul tdu si
despre cum este sa fii tu.

Aceastd conversatie a fost ca si cum ag fi apdsat pe un intre-
rupitor - o epifanie. Singura modalitate de a o descrie este ca
sentimentul meu de sine, constiinta mea era inghesuita in cre-
\er ca un balon strins in zona gatului. Degetele patriarhatului,
ale durerii, ale evitdrii, ale suferintei si ale obiectificarii erau
strinse in jurul gatului meu, baza balonului. Intrebarea lui Liz
1 desficut degetele din jurul balonului si sentimentul de sine a
inceput si curga in toate partile corpului meu. Constientizarea
A fost brusci si atotcuprinzitoare: a coborat pe gitul si umerii
mei, in brate si pand in varful degetelor. Mi-a umplut trunchiul
si pelvisul, si oasele sezutului, si a curs in picioare si glezne, si
labele picioarelor. Mi-am dat seama de cum umpleam scaunul:
stateam picior peste picior, cu palmele deschise si asezate pe
bratele scaunului, pieptul in fatd, chipul ridicat si uitindu-ma
direct 1a ea. Pentru prima oara in ani, eram pe deplin prezenta —
corp si minte impreund, intr-o constientizare persistenta care s-a
raspandit prin toata fiinta mea.

Am mai observat ceva: aceastd constientizare si aceasta
prezenti pareau potrivite. Era o stare de putere si siguranta.

Cum am ajuns aici? ma gandeam, surprinsd. Toate acestea se
intamplau in timp real, in ceea ce pentru ea au fost cateva clipe
de ticere, dar care mie mi s-au parut eterne, ca si cumn as fi trait
toate vietile pe care le-am trdit intr-un singur moment.

Intotdeauna piciorul sting o sd-mi amorteascd atunci cand
¢ sub piciorul drept?
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M-am simfit vreodata pe mine insami cand am stat pe un scaun
inainte, am simfit ca umplu scaunul, cu bratele si degetele intinse
de-o parte si de alta?

Cum sta Liz? Corpul rotunjor umplind scaunul, dar diferit -
genunchii indoifi, cu talpile pe podea, mai scundd si sprijinitd -,
mai putin dreapta decdt mine, mai relaxata. Comportamentul ei
este bland, dar direct, de parci e la cirma unei nave. Siam inteles
toate acestea doar uitandu-ma la cum stétea.

Modurile in care ma protejasem de durere incepeau sa dis-
pard. Nu mai aveam nevoie de ele. Am inceput sa-mi dau seama
ca intotdeauna voi fi corpul meu, dar ci felul in care imi experi-
mentez corpul poate evolua - si cd acea evolutie poate fi bund
intr-un mod profund.

Toti avem momente in viat cand ne dam seama cat de mult
ni s-a schimbat corpul. Vedem o imagine din prezent alaturi
de o fotografie din copilarie si suntem uimiti de transformare.
Asa a fost aceastd experienta. $i m-a facut si constientizez o
noua dimensiune a existentei. Dintr-odatd, eram mai prezenti in
camera, mai eu insami decat poate fusesem vreodata, pe deplin
prezenta cu mine i cu Liz.

In acea zi, am plecat din cabinetul ei fiind o altd persoan.
Totusi, de-abia dupa citiva ani am gisit numele pentru ceea ce

se intimplase atunci: corporalizare.

A

Intelegerea corporalizarii

Nu existd o definitie unitard a corporalizarii, dar adesea
auzim de acest termen cand oamenii vorbesc despre o calitate
sau despre o idee ca fiind insufletitd. Cineva spune ca un lider
intrupeaza stilul de leadership despre care vorbeste. Dar aici
folosesc cuvantul pentru a descrie ceva mai vast de atét: expe-
rienta de a fi un corp intr-un context social.

Am inceput sa invat despre corporalizare prin cercetarile
mele i prin activitatea clinicd in legdtura cu imaginea corpului.
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M-am concentrat pe prevenirea tulburdrilor de alimentatie,
mai precis, pe cum este cand femeile isi iubesc corpul. O parte
semnificativi din prevenirea tulburdrilor de alimentatie si din
cfortul de apreciere a corpului se axeaza pe imaginea lui: ideea
pe care o avem in minte despre imaginea corpului nostru. $i,
in general, avemn anumite sentimente despre acea imagine. Ne
cvaluim corpul pe baza a ceea ce ni s-a spus ¢a e bine sau nu
asa de bine, cind e vorba despre acea imagine. Este grozav sa
avem o reprezentare mentald pozitiva a corpului, dar acesta nu
‘nseamni corporalizare. E ca si cum am gdsi pe masa un cadou
(rumos impachetat la sarbitorirea zilei de nastere, dar nu l-am
deschide niciodatd pentru a experimenta lucrul minunat din
interior, care asteapta si fie apreciat, primit.

Am lucrat cu femei, barbati si persoane nonbinare, care cre-
deau cd schimbarea imaginii corporale — mai precis, a gandurilor
despre propriul corp - i-ar ajuta sd aiba o relatie mai sandtoasa
cu corpul. Asa cé au incercat sa-si impuna o noud perspectiva.
Adesea suna cam asa: ,Dacd pur si simplu observ ganduri nocive
despre corpul meu si le schimb, atunci o sa ma simt mai bine in
privinta mea”. Sau: ,De fiecare data cand gindesc «Urasc cum
Arit», voi incerca sd inlocuiesc rapid cu un gand pozitiv. Atunci,
in timp, acesta va deveni noul meu gand, nu-i asa?”

Inevitabil, ajung si oboseasci i sa se simtd frustrati. Poate
¢ vrem ca gandurile noastre negative sa dispari, dar nu putem
scipa de ele doar prin inlocuirea lor. In fond, aceasta nu ne face
+i ne dim seama de unde au aparut acele ginduri lainceput. Asa
cum ne aduce aminte intelepciunea populard, nu putem rezolva
o problemi cu acelasi nivel de constientizare care a creat-o.
Giandurile sunt precum bobocii unei flori: existd o tulpina si un
intreg sistem de ridacini la baza lor. Simpla inlocuire a gandurilor
¢ ca si cum ai smulge petalele unei papadii, ai lipi un boboc de
narcisd pe tulpini si te-ai astepta si infloreasca in continuare
harcise. In acest caz, schimbarea durabili presupune s scoti din



radacina o floare si sd plantezi un bulb nou pentru a putea creste
cealalta floare. Acesti noi bulbi sunt experiente corporalizate, iar
solul este contextul care sustine inflorirea.

S-a demonstrat in mod repetat cd neurostiintele vindecarii
functioneazi. Schimbarea nu apare atunci cand incercim si
ne pacalim sa iesim dintr-o poveste pe care am fost instruiti
sd o repetam in anii nostri de dezvoltare. Mai degrabi, trans-
formarea are loc de jos in sus: cand avem o nou experienta in
ceea ce ne priveste gi ne pastram atentia asupra ei suficient timp
pentru a o intelege.

Pentru a invita corporalizarea — cum s fim in corpul nostru
intr-un mod care ne apara de rusinea fati de acesta —, e nevoie
de mai mult decat o gindire diferita in legaturi cu infatisarea
noastra. E nevoie de curiozitate, atentie, interes viu si acceptare,
care apoi ne permit sa dezvoltim o relatie mai sanitoasa si mai
stabild cu corpul nostru ca intreg. Aceasta relatie cu corpul nostru
include infatisarea, dar cere si sd reinvitim cum si experimentim
corpul dinspre interior spre exterior. Sa fim in corpul nostru ne
oferd acces la toatd intelepciunea pe care o detine acesta. Asta ne
permite sa ne cunoagtem pe deplin, experimentindu-ne drept
buni si sacri, si s3 mentinem siguranta in liuntrul nostru, indi-
ferent de ceea ce se Intdmpli in jur.

Corporalizarea este o metodd de a vindeca separarea minte -
corp pe care o experimentam in noi insine s, in mod sistematic,
in culturile occidentale. Pentru a face aceasta, trebuie si intele-
gem sinele ca trup. Corpul si individualitatea noastra sunt atat de
strans conectate, incit nu pot fi niciodati separate. Nu suntem
doar o minte sau un creier, purtate de o papusi din carne si oase.
Corporalizarea este un fel de readucere aminte a cine suntem cu
adevirat, deoarece ceea ce am deprins pe parcurs a fost decor-
poralizarea. Dar decorporalizarea nu este modul in care intrim
in lume. Poate fi uitatd, in timp ce corporalizarea, dreptul nostru
dobandit prin nastere, poate fi reamintita. Deci, corporalizarea
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cste o intoarcere acasi, o reamintire a plenitudinii noastre si o
reuniune cu deplindtatea noastra.

Philip Shepherd, coach si autor in domeniul corporalizarii,
formuleazi astfel: ,Daca esti separat de corpul tdu, esti sepa-
rat si de corpul lumii, care atunci pare sa fie altul decit al tau
sau ;eparat de tine in loc de continuumul viu caruia ii apf.;lr'gii”..l
I'xperimentarea acestei conexiuni intre minte si corp are 1.mp11-
catii profund semnificative din punct de vedere politic, rational,
lilosofic, ecologic si spiritual. Schimbi cu totul felul in care ne
cxperimentim pe noi ingine si pe ceilalti, ducindu-nelao iAnge:
lepciune mai profunda si adesea oferindu-ne intelegerea adanca

pe care un mod de a fi fragmentat nu a putut-o genera.

Dous moduri de gandire referitoare [a corp

in culturile occidentale, suntem invitati s privim corpul
prin prisma posesiei: a avea un corp. Acest lucru ?ugereazé ca
trupul iti apartine in acelagi mod in care iti apartine telefonu¥
a0 masina. Auzim acest mod de gandire cand vorbim: ,Pur i
uimplu’nu reusesc si-mi conving corpul sd faca ce vreau eu’,
Corpul meu nu coopereaza cu mine” sau, dupa ce amvrealizat
ceva, ,Corpul meu chiar m-a sprijinit azi”. [poteza este ca eul sau
sincle este diferit de corp, si totusi continut in acesta, si poate
chiar prins acolo, fird si vrea. Conform acestui tip de génfiire,
daci ne-am putea elibera de aceasta forma fizica, atunci am
putea fi liberi cu adevirat. Este credinta conform cireia exista
Ln sine care are o vointi si trupul poate alege sa coopereze cu
acea vointl sau nu. Poate cd ¢l are propriile intentii sau un fel
de-a fi pe cont propriu. Un filosof pe nume Maurice Merleau-
Ponty ne-a dat paradigma pentru acest mod de gindire: corpul
ca obiect. Corpul este un lucru.

Philip Shepherd, New Self, New World: Recovering Our Senses in the Twenty-First
i ‘entury, North Atlantic Books, Berkeley, 2010, p. 147.



