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Introducere

Ghinda din fortdreatd

g Sa

C e-ar fi daci foamea ta — acea forta care te
atrage ca un magnet la raionul cu inghetata si
iti ghideazi maiinile si iei incd o portie, desi te-ai jurat cd
nu prea ai avut poftd nici macar de prima —, ponegritd,
induratd si compéatimita, care iti zadarniceste eforturile
de a-i opune rezistentd, acea foame, ar fi intelepciunea
neinteleasd a corpului tiu, care zdrdngine zibrelele
custii din fortareata sufletului tau?

Dar dacd rezistenta ta la dietd, sabotarea planului
tau, refuzul tdu de a continua, aparitia efectului yo-yo,
iar si iar, ar fi un mesaj de iubire de sine, o revoltd
impotriva urii de sine si a rusinii?

Dar daci mirimea si forma corpului tau ar fi si ele
dotate cu inteligentd, protejandu-te, ocupand un anume
spatiu si avind o putere la fel de vizionard precum visele
tale?

Dar daci foamea ta ar fi mentorul pe care l-ai tot
asteptat?

Dar daci foamea ta ar dori s-ti spuna raspunsurile
si agteaptd doar s o asculti?

Dintre cei care tin o dietd, nouizeci pana la noua-

zeci si cinci la sutd riman la aceeasi greutate sau iau si
mai mult in greutate si poti si fii sigurd cd majoritatea
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acestor oameni se simt ca niste ratati. Dar, de fapt, ei nu
sunt lenesi, prosti sau indisciplinati. Esecul dietei este
privit in mod eronat ca o problema legata de lipsa de
vointd si disciplind, dar este la fel de puternic si complex
ca orice altd problema psihologica sau boala fizica.
Cercetarile mele au aratat ca rezistenta la dietd
este un raspuns sanatos la rusinea care face parte inte-
granta din ceea ce 1i determind pe oameni si incerce s
piarda in greutate. Deoarece oamenii persista in mod
natural in experimentarea rusinii si urii de sine, ei isi
submineaza in mod subconstient dietele motivate de
aceste sentimente. In ultimi instanti, rezistenta noastra
la dietd este un ,du-te dracului” adresat rusinii in dife-
ritele ei forme: externa si interiorizatd, exacerbati de
sexism, rasism, discriminare de clas, trauma si abuz.

Foamea ne face sd ne indepartim de cine suntem
cu adevdrat — de nevoile, dorintele si poftele noas-
tre cele mai profunde —, pentru cé, desi credem c# il
putem ignora, reduce la tacere si impinge laoparte,
prin urmare, oricat de adanc ingropat ar fi sinele nostru
autentic, acesta rdmane un centru de putere. Putem
canaliza aceste forte pentru binele propriu sau putem
ramane pedepsiti in continuare, de fapt pedepsindu-ne
singuri. Am ajuns la aceasta intelegere prin intermediul
studiilor in cadrul unei ramuri a psihologiei mai putin
cunoscute, denumita psihologia orientata pe proces sau
lucrul pe proces, pe care vreau s-o impértasesc cu tine.

Geneza lucrului pe proces

Cand am aflat despre lucrul pe proces sau psiho-
logia orientatd pe proces, careia i-au pus bazele doctorii
in stiinte Arny si Amy Mindell, viata si practica mea s-au
schimbat. Arny Mindell este un fizician de la MIT care a
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devenit psihoterapeut jungian. Initial, lucrul pe proces
s-a numit psihologia corpului de vis si, de indati ce o voi
descrie mai aménuntit, iti vei da seama de ce.

Conform psihologiei jungiene, visele ne spun lu-
cruri pe care nu le stim despre noi ingine. Dacd o per-
soani este timida, dar are un vis in care este gédlagioasa
si extrovertitd, acest lucru ne spune ca persoana respec-
tiva poate avea si calitdti proprii extroversiunii, de care
insd nu este constienta, iar atunci cand le exprima, se
intregeste, fiind intr-o mai mare méasura ea insdsi.

Arny Mindell a extins acest principiu pentru a
include corpul si simptomele fizice. Cand era tanir,
s-a Imbolnivit de gutd, ceea ce i-a stirnit interesul,
facindu-l si se intrebe: ,De ce nu inteleg ce se Intam-
pld cu corpul meu?” A mers la un spital din Ziirich si a
lucrat cu pacienti care erau bolnavi in fazi terminala.

De exemplu, el intreba:

— Imi poti vorbi despre boala ta fizici?

Pacientul 1i raspundea:

— Da, am o tumora.

Apoi Mindell intreba:

— Poti descrie experienta tumorii?

Pacientul, spre exemplu, isi indesa pumnul drept
in palma stingd, frecind-o incet cu incheieturile degete-
lor. Astfel exprima ceea ce se intampla in interiorul cor-
pului sau.

Apoi Mindell il intreba despre visele sale.

— Am visat o masina care mergea foarte repede pe
sosea, ca apoi si se izbeasca de un zid.

Mindell a vazut cd ambele raspunsuri contineau
aceeasi informatie. Una era exprimata prin intermediul
unui vis, iar cealaltd, prin experienta somatica a pumnu-
lui apésat in palma. Simptomele corpului si visele noc-
turne se oglindesc reciproc.
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Psihieul viseazd atunci cand dormim, iar corpul
viseazd sub forma de boli, simptome fizice, chiar si prin
miscdri ale corpului sau limbaj corporal atunci cind
suntem treji.

Acest lucru ar putea da nastere la intrebarea: ,Este
totul de naturd psihosomatici; e posibil si fie psihicul
cauza imbolnavirii organismului?” Nu. Dar corpul si psi-
hicul se oglindesc reciproc. Corpul dispune de aceleasi
informatii pe care le are psihicul. Este ca si cum corpul ar
visa sub forma manifestarii simptomelor, exprimandu-se
la nivel somatic, fara ca noi si fim constienti de asta.
Eu consider aceasta teoria Big Bangului aplicatd in psi-
hologie, un rispuns empiric la intrebarea despre relatia
minte—corp, asa cum s-a dezvoltat in ultimii cincizeci de
ani.

In stilul teoriei despre Big Bang, am aplicat acest
lucru la problemele legate de greutate. Cazul unei per-
soane care doreste sa fie mica, slaba, dar corpul siu este
mare si refuza pur si simplu si sldbeasca, este un exem-
plu despre modul in care corpul viseazi la ceva diferit si
exprimd ceva semnificativ — un mesaj care trebuie si fie
analizat, un mesaj care poate genera rezistenta in fata
tuturor strategiilor de scidere in greutate.

Mirimea, poftele si forma corpurilor exprimi ceva
semnificativ. Dacd sustinem o persoand si slibeascd
doar prin exercitii fizice si dieta, incercim si scipam de
greutate si de obiceiurile alimentare firi si le abordim
semnificatia ascunsi, fara si le integrdm rostul. Tratdm
forma si marimea corpului asa cum o face cultura domi-
nanté, asa cum o fac aproape toate programele de scidere
in greutate: ca patologii de care trebuie sd scipam.

Am invatat cd acelasi lucru este valabil si pentru
poftele noastre. Nu putem scipa de ele, pentru ci sunt
mijloacele de expresie a ceea ce suntem noi. Ne putem
gandi: ,Nu ar trebui s méananc pizza”, dar pofta pentru
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acea pizza este-o manifestare a'ceea ce suntem, o parte
din noi, care va fi exprimata si in visele noastre.

Paradigma cu care suntem obisnuiti este una alo-
patd. Ce este in nereguld cu mine? Trebuie sa rezolv pro-
blema, si o elimin:

~Am o temperatura de 39 grade Celsius si trebuie sd
o cobor sub 37 grade Celsius.”

»Dac#d am arsuri la stomac, trebuie sa reduc nivelul
acidului gastric.”

Ceea ce se bazeazi pe presupunerea ca lucrul care
este in nereguld cu mine nu sunt eu. Pot sd scap de acel
lucru si sd devin eu insumi pur §i simplu, eu cel ,,vinde-
cat”. Dar dificultitile de ordin psihologic sunt diferite.
Daci ne infuriem, dar incercim si scipdm de furie, ajun-
gem doar s reprimam pérti din noi ingine. Nu pot scapa
de mine insumi; trebuie sa devin eu insumi. Nu pot scipa
de poftele si dimensiunile corpului meu; trebuie sd ma
transform in ceea ce exprima ele — nu in dimensiunile si
obiceiurile alimentare in sine, ci in sensul lor profund, in
mesajul din spatele obiceiurilor mele.

Prin urmare, daca 1i spunem pur si simplu unei
persoane sd-si schimbe obiceiurile alimentare — dacd in-
cercim si scdpiam de impulsul de a manca si de energia
din spatele acestuia —, vom intra in conflict cu natura
profundi a persoanei respective si nu vom avea castig
de cauzd. Mai putin de cinci procente — unii sustin ca
opt sau zece procente — dintre oameni reusesc sd piarda
in greutate si si se mentind. Ei incearca si scape de ceva
care le spune: ,Mi-e foame de ceva. Nu vei scipa de mine,
s-ar putea s fiu un mijloc de exprimare a celor mai pro-
funde dorinte ale tale. Ajutd-mad sa le implinesc.”

Mai exact, daci iti place sa mananci inghetatd, acea
pofta de inghetata face parte din tine. Ea reprezintd un
substitut pentru ceva important din viata ta.
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Intelég, desigur, daci nu esti multumit de rotunji-
mea burtii tale si vrei si scapi de ea, dar existd un mesaj
pe care corpul tdu incearcd si ti-1 transmiti sub forma
rotunjimii. Dacd nu gasesti, nu recunosti si nu integrezi
acest mesaj, vei refuza corpului tiu dorinta de a se face
inteles si vei rdiméne in continuare cu o problemi nere-
zolvata. Corpul si psihicul sunt incredibil de rezistente la
negare, reprimare sau dezavuare.

Asta nu inseamna cé nu poti slibi, dar, daci incerci
sa slabesti fira sa abordezi ce vor si-ti transmita corpul
tiu din prezent si poftele tale, vei rata mesajul si probabil
nu vei reusi. Si, poate cel mai rdu dintre toate, vei rata
cel mai important factor in realizarea oriciirei schimbari
profunde si dificile: nu vei invata si te iubesti pe tine si s
triiesti o viata care s fie cu adevirat a ta.

Pe masurd ce am lucrat cu femeile despre care iti
voi povesti in aceasti carte, am vizut ¢, atunci cAnd am
reusit sd identificAm si si ajungem sd cunoastem aceste
manifestari ale corpului si sd le aborddm in mod cores-
punzdtor, unele dintre ele au reusit, intr-adevar, si piard
in greutate, dar toate au fost eapabile si isi schimbe viata,
ajungand sa fie mai implinite si si se iubeascd mai mult
pe sine, pentru ci deveneau tot mai mult ele insele.

Lucrul pe proces in mod concret

Am stiut cd trebuia si aflu mai multe despre
lucrul pe proces de indatid ce am auzit despre el, asa
cd am participat pe coasta Oregonului la un workshop
care se concentra pe simptomele fizice si pe lucrul cu
bolile si dizabilititile corpului uman.

Eram peste o sutd de persoane asezate in cerc.
Arny Mindell a intrebat daci doreste cineva si se ofere
ca voluntar pentru a lucra impreund. O femeie a ridicat
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marna sia spus.ci voia sd lucreze la paralizia ei cerebrali.
Apoi s-a dus la Arny.

El a intrebat-o:

— Cum este si ai paralizie cerebrala?

— IntAmpin o multime de dificultiti. Nu imi pot
controla prea bine muschii din corp, asa ci, atunci cdnd
gura si limba mea incearca sa articuleze cuvinte, nu este
deloc ugor pentru ceilalti oameni sd ma inteleagd. Vad
ci se feresc s imi ceara si repet, asa ca se multumesc
doar si dea din cap. Vreau si fiu inteleasd. Oamenii cred
insi cd am capacitédti mintale mai reduse, ceea ce nu este
adevirat. Aceste lucruri ma dor. Pe deasupra, imi este
greu s merg. Nu am o stabilitate bun pe picioare.

Cu totii am fost profund miscati de supliciul ei si
de faptul ci oamenii o priveau si o tratau in moduri care
o deranjau, o jigneau sau o raneau. Vindecarea esentiala
se produce atunci cand o persoani este inteleasi si i se
arata compasiune.

Apoi el a spus:

— Asadar, ai invitat si incerci sa te adaptezi la
lumea pe care o avem, ai invitat s vorbesti mai clar. Cum
ai invatat si mergi atat de bine?

— Cu foarte multi fizioterapie. Trebuie sd-mi folo-
sesc muschii intr-un mod deliberat. Pentru mine, mersul
pe jos este ca o meditatie ficuti doar pentru a ma deplasa
din punctul A in punctul B.

Apoi el a intrebat ceva care m-a nimit peste masura.

— Ce s-ar intdmpla dacid nu te-ai comporta ca
persoana care se presupune ci trebuie si fii, daca nu ai
incerca s mergi in felul in care majoritatea oamenilor
cred cé este normal?

— Mi-e teama ca as cadea, a spus ea.

— Daci te-ai putea tine de bratul meu, ti-ai lasa
corpul sa faci ceea ce vrea in felul lui?
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Era ca si cum ar fi spus: ,Ai permite paraliziei
cerebrale si nu fie o problemi pe care trebuie si o depa-
sesti, ci ceva care iti mised corpul intr-un mod unic?”

Lacrimile mi-au siroit pe obraji cind 1-am vazut ca
nu o trata ca si cum ar fi fost ceva in nereguli cu ea. El
credea in ea agsa cum era ea. Ea a fost de acord cu propu-
nerea. Am privit-o cum a inceput si se miste. Nu mergea
inainte intr-o manierd liniari; mergea intr-un mod
circular, picioarele ei miscandu-se foarte incet, unul
intr-o parte, iar celalalt in cealaltd parte. El a mers ali-
turi de ea in timp ce ea se tinea de antebratul lui. Apoi ea
a inceput sa se miste mai repede si si pard mai stabila
pe picioare decat atunci cind se apropiase de el, cand
incerca sa fie ,normald”. El si-a coborat bratul. I-a dat
drumul si a lisat-o sd meargd singurai, iar cercurile s-au
transformat intr-o miscare de rotire, ca de titirez, asa
cum s-ar invarti un copil. Ea a inceput si se roteasca din
ce in ce mai rapid. Am auzit-o exclamand: ,,Uuui! Uuui!”
Bucuria ei, extazul ei erau contagioase.

El a strigat, in timp ce ea se invartea si chiuia:

— Ce fel de persoana esti?

— Sunt o femeie salbatica! a raspuns ea.

Si mai multe lacrimi mi-au curs pe obraji. Am
vazut ca el credea in acest lucru care se numea boala.
Doar cd nu vedea diagnosticul drept un adevir. Ea
facea ceva care exprima cine era cu adevarat, iar eu am
vazut persoana din spatele comportamentelor prin care
incerca si se conformeze asteptirilor. Era vazutd asa
cum era si ea Insasi se vedea cu proprii ochi. Paralizia
ei cerebrald nu a dispirut, dar nu am vizut niciodata o
,vindecare” mai frumoasa.

In acea sears, dupd seminar, am avut o petrecere
dansanti. Sandy era acolo si se invartea, iar noi, ceilalti,
ne-am alaturat invartitei. Voiam ,ce avea ea”; voiam
sd fim intr-o mai mare misuréd ca ea. Am petrecut zece
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zile in acel workshop, apoi am lasat totul in urma. Am
parasit compania pe care imi luase doisprezece ani sa
o construiesc. Mi-am pdrasit orasul, stilul de viatd — si
partenera — pentru a merge si studiez cu Arny Mindell.
Voiam si cred in oameni asa cum credea el. Voiam sa
nu mA mai uit la oameni ca si cum ar fi ceva in neregula
cu ei. M-am gandit: ,Asa ar trebui s mearga lucrurile.
Oamenii sunt uimitori asa cum sunt. Doar ci nu stim
cum s ne privim unii pe altii.” Am fost indoctrinati sa
avem anumite asteptéri despre cum ar trebui sd ardtam
si sd fim. Este o agresiune continui. Este literalmente o
forma de rusinare colectiva.

Am vizut recent o mema care infitisa o femeie
intr-un tren. In locul in care ar fi trebuit si fie afisati
o reclami, era un mesaj care spunea: ,intr-o societate
care profita de pe urma indoielii de sine, a te plicea pe
tine insuti este un act de rebeliune.”

Fortireata rusinii

Oamenii se percep adesea pe ei insisi prin lentila
rusinii. Aceastd lentila intemniteaza sinele, sufletul, im-
piedicindu-ne sd vedem adevarul propriilor experiente.
Eu numesc acest lucru fortireata rusinii. Permite-mi
sa-1i explic mai pe larg.

Rusinea are multe intelesuri. Majoritatea oameni-
lor definesc rusinea ca fiind un sentiment dureros. Dar,
in opinia mea, rusinea este un mecanism care incepe cu
o agresiune. Agresiunile dor, rianesc si provoaca reac-
tii — furie, retragere. Rusinea intra in sceni atunci cand
agresiunea, rinirea, vitamarea sau reactiile sunt igno-
rate (,Nu a fost mare lucru, de ce esti atit de sensibil?”),
negate (,Minti, inventezi, nu s-a intimplat cu adevirat”)
sau manipulate (,Reactiile tale se datoreaza faptului
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cd se intampla ceva ciudat cu tine sau ai o stare pato-
logicd, nu se datoreaza agresiunii”). Toate acestea ii fac
pe oameni si simti, sd creada si sa interiorizeze mesajul
rusinii: ,,Simt, percep, reactionez asa cum o fac pentru
cé ceva este in nereguld cu mine.”

»Ceva este In nereguld cu mine”; aceasta este con-
ditia sine qua non a rusinii.

De exemplu, sa spunem ci un copll este agresat de
un parinte. Celilalt péarinte se face ci nu vede, ignors,
minimalizeaza sau pur si simplu nu vede treaba asta. Ce
se intAmpla din punct de vedere psihologic? Agresiunea
trebuie abordati si solutionata pe termen scurt, fie ca este
fizicd, psihologica sau ambele. ,Tiietura” are nevoie de
un bandaj. Cu toate acestea, modul in care celilalt péarinte
asistd la eveniment are un impact pe termen mai lung
Copilul este rinit de agresiune, dar interiorizeaza punc-
tul de vedere al parintelui martor. Astfel, atunci cAnd
acest copil devine adult, este posibil sd nu caute niciodati
ajutor, sd nu vorbeasci niciodata despre faptul ca a fost
abuzat sau si nu faci vreun efort pentru a-si vindeca rana
dinfr-un motiv simplu: a interiorizat punctul de vedere
al parintelui care a asistat la eveniment, iar acum, la
randul siu, ignora, minimalizeaza sau neagi producerea
acestuia.

in timp ce agresiunea initiali, ca orice rani, trebuie
tratata si vindecatd, atitudinea martorului pasiv inveleste
rana in rusine, ca un bandaj care este acum infestat de
bacterii, contaminand convingerile persoanei, convin-
gand-o ca durerea si suferinta sa sunt rezultatul propriei
inadaptari.

Pe masura ce copilul creste, acesta poate experi-
menta o multitudine de sentimente dificile si modele
de comportament: fricd, nesiguranta, uri de sine, con-
fuzie in privinta limitelor admisibile, modele ciclice de
relatii dificile, abuz de substante, supraalimentarea ori
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suonntritia, dat.este posibil saomuajunga niciodata la
radacina problemei. S-ar putea sa nu faca niciodatad o
~=rcetare autentica si plind de iubire a motivelor sufe-
rintei sale. In schimb, se intreabi: ,Ce este in nereguli
-1 mine?” si ajunge la concluzia ca sentimentele si tipa-
rele de comportament din cauza cirora suferad exista
pentru ca ceva este in neregula cu el, nu pentru ca ceva
i s-a intamplat. Ajunge sa creada cd simptomele lui ar
irebui tratate ca patologii de care trebuie sa se scape, in
loc sa fie semne inteligente ale povestii, ale experientei,
ale inteligentei sale naturale. Aceasta este esenta rusinii.

Pe scurt, persoana care se simte rusinata se inde-
parteazd de propria experienta, de adevar, de intuitie, de
ezitari, de reactii si de sentimente. Protectia si limitele
ie care are atata nevoie sunt demolate; sinele sau adevé-
rat nu este recunoscut, nu este crezut si nu este hranit,
ne masurd ce se ascunde din ce in ce mai mult de ea
insasi si de cei din jur.

Atunci cand oamenii vin la terapie indicand agresi-
unile, abuzurile si traumele pe care le-au trait, progresul
este iminent. Cand oamenii vin la terapie semnaland
toate motivele pentru care ceva este in neregula cu ei,
progresul devine din ce in ce mai dificil.

In interiorul persoanei se inalti o fortireatd — un
loc inaccesibil pentru sine, in care sunt inchise acele
parti care s-au simtit rusinate. Si, totodata, impenetra-
bil: persoana nu este in masurd sa vada ce se intam-
pld, sa identifice de ce este motivata sa actioneze si sa
simta asa cum o face. Acest val de negura o impiedica sa
imbriatiseze inteligenta impulsurilor sale.

Ceea ce este inchis in fortareata rusinii are atat de
mult potential pentru dezvoltarea unei persoane. Este ca
o ghinda aflata in interiorul fortaretei, o ghinda care nu
vede niciodatd lumina soarelui, dar care, dacé ar fi lisata
libera, ar putea deveni un stejar majestuos.
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