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Cuvdnt-inainte
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fntr-o lume in care femeile sunt I
lconstant cu o multitudine de ,,ar tret

canza formei Ei greut[lii corpului lor, tiraniii
interioare Ei exterioare vin cu un pre! terib:
peste treizeci de ani, am vlzut acest lucru cu
pe cind lucram intr-un program reziden:
femei gi copii care se recuperau dup[ nume
zuri. Poate tocmai de aceea pot recunoaste c

faptul cI David gi aceastl carte reprezinta :
[ios, menit s[ aducl o schimbare de paraci.
oamenii rdnili de via![. Sunt uimit[ de mod..-
tr[ieqte - cu qi in pofida rezistenlei. El s-a in-.:
femeile despre care vorbeqte in aceasth carte ,

ferit puterea de a se confrunta cu propria 1c:
Le-a incurajat si vad[ ceea ce era in reguiii c

ceea ce li s-a spus mereu c[ e gregit.

Mai muit decAt atAt, David ne den ilui.
rile gi pliurile care sunt, in marea 1or malor-r:
flcate in mod greqit drept defecte, ascunse n::
de urzealX gi bltlturh ale leslturii din care s:
tuili. El navigheaz[ cu indemAnare prin gaur.i-
gi i1ele incurcate pentru a repara tot ce se desrr
irnplicat in procesul de vindecare, el vede si
locuri care sunt mai importante decAt pal la pi-r
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DAViD BEDRiCK

acestor oameni se simt ca ni$te ratali. Dar, de fapt, ei nu
sunt lenegi, progti sau indisciplinali. Eqecul dietei este
prir.it in mod eronat ca o problem[ legat[ de lipsa de
voinli gi disciplin6, dar este la fel de puternic gi complex
ca orice alti problem[ psihologic[ sau boali fizicd.

Cercetdrile mele au ardtat c[ rezistenla la diet6
este un r[spuns s[n5tos la ruginea care face parte inte-
grant[ din ceea ce ii determinl pe oameni sI incerce sh
piardl in greutate. Deoarece oamenii persisth in mod
natural in experimentarea ruqinii qi urii de sine, ei igi
submineazi in mod subconqtient dietele motivate de
aceste sentimente. in ultimX instanlh, rezistenla noastrd
la dieti este un ,,du-te dracului" adresat ruqinii in dife-
ritele ei forme: externf, qi interiorizatS., exacerbatd de
sexism, rasism, discriminare de clas[, traumi Ei abuz.

Foamea ne face sd ne indeplrt[m de cine suntem
cu adevflrat - de nevoile, dorinteie Ei pofte1e noas-
tre cele mai profunde -, pentru c5., deqi credem c[ ii
putem ignora, reduce la tdcere Ei impinge laoparte,
orin urmare, oricit de adAnc ingropat ar: fi sinele nostru
autentic, acesta r[mAne un centru de putere. Putem
canaliza aceste for{e pentru binele propriu sau putem
rdmAne pedepsili in continuare, de fapt pedepsindu-ne
singuri. Am ajuns la aceast[ inlelegere prin intermediul
studiilor in cadrul unei ramuri a psihologiei mai pulin
cunoscute, denumitl psihologia orientat6 pe proces sau
lucrul pe proces, pe care weau s-o irnpirtdgesc cu tine.

G eneza lucrului pe proces

CAnd am aflat despre lucrul pe proces sau psiho-
logia orientat[ pe proces, clreia i-au pus bazele doctorii
in gtiinle Arny gi Am1, Nlindell, viala Ei practica mea s-au
schimbat. Arny Mindell este un flzician de la MIT care a

. CUM SA-T| !UB5S-

devenit psihoterapeut jungian. Inilial, lucrul i
s-a numit psihologia corpului de vis gi, de inoat
descrie mai am[nun1it, i1i vei da seama de ce.

Conform psihologiei jungiene, visele ne
cruri pe care nu le gtim despre noi inEine. Da
soan[ este timid[, dar are un vis in care este g
si extrovertitl, acest lucru ne spune c[ persoan
tir'd poate avea qi calit[1i proprii extroversiunr
insd nu este conqtient5, iar atunci cAnd le er
intregeEte, flind intr-o mai mare m5surd ea in-.

Arny Mindell a extins acest principir,r
rnclude corpul Ei simptomele fizice. CAnd e

s-a imboln[vit de gut[, ceea ce i-a stArnit
r[cAndul s[ se intrebe: ,,De ce nu inleleg ce ,

:la cu corpul meu?" A mers la un spital din Z

-ucrat cu pacienli care erau bolnavi in faza terr:

De exemplu, el intreba:

- imi poli vorbi despre boala tafizica?
Pacientul ii rlspundea:

- Da, am o tumorl.
Apoi Mindell intreba:

- Poli descrie experienla tumorii?
Pacientul, spre exemplu, igi indesa pur-

ln palma stAng[, frecAnd-o incet cu incheietun
lor. Astfel exprima ceea ce se intAmpla in inter
pului s[u.

Apoi Mindeli il intreba despre visele saie

- Am visat o maEind care mergea foat're
,.osea, ca apoi s[ se izbeascl de un zid.

Mindell a v[zut c[ ambele rlspunsui: ,

aceeagi informalie. Una era exprimat[ prin in
:nui vis, iar cealaltl, prin experienla somatica
iui aplsat in palm[. Simptomele corpului ,.i r-
rurne se oglindesc reciproc.
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DAVID BEDRICK

Psihicul viseazl atunci cAnd dormim, iar corpul
viseazl sub form[ de boli, simptome fizice, chiar qi prin
migclri ale corpului sau limbaj corporal atunci cAnd
suntem treji.

Acest lucru ar putea da naEtere la intrebarea: ,,Este
totul de natur[ psihosomatic[; e posibil s[ fie psihicul
ca\zaimbolnlvirii organismului?" Nu. Dar corpul qi psi-
hicul se oglindesc reciproc. Corpul dispune de aceleagi
informalii pe care le are psihicul. Este ca qi cum corpul ar
visa sub forma manifest[rii simptomelor, exprimAndu-se
la nivel somatic, fhr[ ca noi s[ fim conqtienli de asta.
Eu consider aceasta teoria Big Bangului aplicatl in psi-
hologie, un rlspuns empiric la intrebarea despre relalia
minte-corp, aga 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 pei-
soane care doreqte s[ fie mic[, slab[, dar corpul slu este
mare Ei refilzd. pur qi simplu s[ sllbeasc5, este un exem-
plu despre modul in care corpul viseaz[ la ceva diferit Ei
exprim[ ceva semnificativ - un mesaj care trebuie s[ fie
analizat, un mesaj care poate genera rezistenla in fala
tuturor strategiilor de sc[dere in greutate.

Mlrimea, poftele qi forma corpurilor exprim[ ceva
semnificativ. Dac[ suslinem o persoan[ sd sl[beascl
doar prin exercitii fizice qi diet[, incerclm s[ sclplm de
greutate qi de obiceiurile alimentare fir[ sI le abordlm
semnificalia ascuns[, f[r[ s[ le integrlm rostul. Tratlm
forma gi mlrimea corpului a$a cum o face cultura domi-
nant5., a$a cum o fac aproape toate programele de scldere
in greutate: ca patologii de care trebuie s[ sclpim.

Am inv6lat cI acelaqi lucru este valabil qi pentru
poftele noastre. Nu putem sclpa de ele, pentru cI sunt
mijloacele de expresie a ceea ce suntem noi. Ne putem
gAndi: ,,Nu ar trebui s[ mInAnc pizza", dar pofta pentru
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acea ptzza este o manifestare a ceea ce sunten
din noi, care va fi exprimat[ gi in visele noastre.

Paradigma cu care suntem obignuili este
pat5. Ce este in neregul[ cu mine? Trebuie sa rt
blema, si o elimin:

,"Am o temperatur[ de 39 grade Ce]sius sii
o cobor sub 37 grade Celsius."

,,Dac5. am arsuri la stomac, trebuie si redi
acidului gastric."

Ceea ce sebazeazd. pe presupunerea cA /ir
este in nereguld. cu mine nu sunt eu. Pot sd scc
Lucru gi sd deuin euinsumi pur qi simplu, eu c,

cot". Dar dificult[1ile de ordin psihologic -sun'
DacX ne infuriem, dar incerclm s[ sclp[n de i',,r

gem doar sI reprim[m p[r!i din noi ingine. Nu
de mine insumi; trebuie s[ devin eu insumi. Nu
de poftele gi dimensiunile corpului meu; treb,,
-ransform in ceea ce expriml ele - nu in dimer
,rbiceiurile alimentare in sine, ci in sensul lor p:
:nesajul din spatele obiceiurilor mele.

Prin urmare, dacl ii spunem pur si si:
Dersoane s5-Ei schimbe obiceiurile alimentare -
:erc5.m sd sc5p5m de impulsul de a mAnca si :
ein spatele acestuia -, vom intra in conflici :
rrofundl a persoanei respective si nu r-onr a-,

ie cauz[. Mai pulin de cinci procente - L1n]l

r,pt sau zece procente - dintre oameni reu-sesc

l greutate Ei sI se men!in5. Ei incearcd sA sca:
:are le spune: ,,Mi-e foame de ceva. Nu vei scAra

-.-ar putea sI fiu un mijloc de exprimare a celc,r

- :nde dorinle ale tale. Ajut[-m[ s[ le implinesc.
Mai exact, dacl ili place s[ m[nAnci inghe

!,,rttd de inghelat[ face parte din tine. Ea rep:,
.'.rbstitut pentru ceva important din viata ta.
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inleleg, desigur, dac[ nu eqti mu[umitI de rotunji-
mea bur,tii tale qi wei sX scapi de ea, dar existl un mesaj
pe care corpul tlu incearcl s[ ti-l transmit[ sub forma
rotunjimii. Daci nu glseqti, nu recuno$ti gi nu integrezi
acest mesaj, vei refuza corpului tlu dorinla de a se face
inleies qi vei r[mAne in continuare cu o problem[ nere-
zolvatS. Corpul qi psihicul sunt incredibil de rezistente Ia
negare, reprimare sau dezavuare.

Asta nu inseamnl cI nu poti slIbi, dar, dacl incerci
sI sl5beEti flrl sI abordezi ce vor s5-1i transmit[ corpul
tlu din prezent gi poftele tale, vei rata mesajul gi probabil
nu vei reuqi. $i, poate cel mai rlu dintre toate, vei rata
cel mai important factor in realizarea oriclrei schimblri
profunde gi dfficile: nu vei invlta s[ te iubeqti pe tine Ei sI
tr[iegti o via[[ care sI fie cu adevlrat a ta.

Pe mIsur5 ce am lucrat cu femeile despre care iti
voi povesti in aceast[ carte, am v[zut c[, atunci cAnd am
reugit sI identificdm qi s[ ajungem s[ cunoaqtem aceste
manifestlri ale corpului qi s[ le abordlm in mod cores-
punzltor, unele dintre ele au reuqit, intr-adev5r, s[ piard[
in greutate, dar toate au fost eapabile s[ igi schimbe viala,
ajungAnd sd fie mai implinite qi s[ se iubeasc[ mai mult
pe sine, pentru c[ deveneau tot mai mult ele insele.

Lucrul pe proces in mod concret

Am qtiut c[ trebuia s[ aflu mai multe despre
lucrul pe proces de indatX ce am auzit despre el, aqa
c[ am participat pe coasta Oregonului la un workshop
care se concentra pe simptomele fizice qi pe lucrul cu
bolile qi dizabilitltile corpului uman.

Eram peste o sutl de persoane aqezate in cerc.
Arny Mindell a intrebat dacl doregte cineva s[ se ofere
ca voluntar pentru a lucra impreun[. O femeie a ridicat
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mAna gi a spus c[ voia s[ ]ucreze la paralizia ei c
Apoi s-a dus la Arny.

EI a intrebat-o:

- Cum este s[ ai paralizie cerebra]d?

- intAmpin o mullime de dificultali. X':
controla prea bine mugchii din corp, aqa ch. atu
gura Ei limba mea incearc[ s[ articuleze curinte
deloc ugor pentru ceilalli oameni s[ m[ intele
ca se feresc s[ imi cearl sI repet, aEa c5. se mi
doar s[ dea din cap. Vreau s[ flu in[eleasd. Oanr
insl c[ am capacit[li mintale mai reduse, ceea c
ader'[rat. Aceste lucruri m[ dor. Pe deasupra.
:reu s[ merg. Nu am o stabilitate bun[ pe picioi

Cu tolii am fost profund migcali de sr.rp1-

de taptul c[ oamenii o priveau gi o tratau in mc,
,-, deranjau, o jigneau sau o rlneau. Vindecarea
.e produce atunci cAnd o persoan[ este inte]ea
:,-ratd compasiune.

Apoi el a spus:

- A"gadar, ai inv[1at si incerci si te ai
,lmea pe care o avem, ai invl1at s[ vorbeqti r-nai :
ri invalat s[ mergi atAt de bine?

- Cu foarte mult[ fizioterapie. Trebuie sa

-.:sc muEchii intr-un mod deliberat. Pentru mr:-1,

re Jos este ca o meditalie flcut[ doar pentru a n:
-in punctul A in punctul B.

Apoi el a intrebat ceva care m-a uimit pest.

- Ce s-ar intimpla dac[ nu te-ai con
;,ersoana care se presupune c5 trebuie sa fli. r:
rrcerca si mergi in felul in care majoritatea :,
-:ed ci este normal?

- N{i-e team[ cI ag c5dea, a spus ea.

- Dac[ te-ai putea line de bratul meu,
- ,,rpul sI fac[ ceea ce vrea in felul lui?
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Era ca qi cum ar fi spus: ,,Ai permite paraliziei
cerebrale s[ nu fie o problem[ pe care trebuie sI o depS-
qeqti, ci ceva care i1i miqcl corpul intr-un mod unic?"

Lacrimile mi-au qiroit pe obraji cAnd l-am vlzut cl
nu o trata ca Ei cum ar fi fost ceva in neregull cu ea. El
credea in ea aqa cum era ea. Ea a fost de acord cu propu-
nerea. Am privit-o cum a inceput s[ se migte. Nu mergea
inainte intr-o manier[ liniarl; mergea intr-un mod
circular, picioarele ei miEcAndu-se foarte incet, unul
intr-o parte, iar celXlalt in cealalt[ parte. El a mers al[-
turi de ea in timp ce ed se linea de antebralul lui. Apoi ea

a inceput sI se migte mai repede qi sI parl mai stabilfl
pe picioare decAt atunci cAnd se apropiase de el, cAnd
incerca sI fie ,,normalI". El qi-a coborAt bralul. I-a dat
drumul qi a llsat-o s[ mearg[ singurS, iar cercurile s-au
transformat intr-o miqcare de rotire, ca de titirez, aqa
cum s-ar invArti un copil. Ea a inceput sI se roteasc[ 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 gi chiuia:

- Ce fel de persoanl eqti?

- Sunt o femeie s[lbatic5! a rlspuns ea.

$i mai multe lacrimi mi-au curs pe obraji. Am
vlzut cd el credea in acest lucru care se numea boalI.
Doar c[ nu vedea diagnosticul drept un adevlr. Ea
fdcea ceva care exprima cine era cu adev[rat, iar eu am
vlzut persoana din spatele comportamentelor prin care
incerca s[ se conformeze aqteptlrilor. Era vlzut[ aga

cum era gi ea insXgi se vedea cu proprii ochi. Paralizia
ei cerebralS nu a displrut, dar nu am vlzut niciodat[ o

,,vindecare" mai frumoasl.
in acea sear[, dup[ seminar, am avut o petrecere

dansant[. Sandy era acolo qi se invArtea, iar noi, ceilalli,
ne-am al5turat invArtitei. Voiam ,,ce avea ea"; voiam
s[ fim intr-o mai mare m5sur[ ca ea. Am petrecut zece
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zile in acel workshop, apoi am llsat totul in ur
pdr[sit compania pe care imi luase doisprezec
o construiesc. Mi-am phr[sit oraEul, stilul de r.
partenera - pentru a merge s[ studiez cu Arnr -

\-oiam s[ cred in oameni a$a cum credea el, \
nu m[ mai uit ]a oameni ca Ei cum ar fi ceva in r

:u ei. M-am gAndit: ,,AEa ar trebui sd meargA 1r

i]amenii sunt uimitori aqa cum sunt. Doar cA

:r.rm s[ ne privim unii pe altii." Am fost indoct:
,ivem anumite agteptlri despre cum ar trebui sa

.1 sa flm. Este o agresiune continu[. Este literal
-rrrnl de ruEinare colectir,[.

Am v[zut recent o memi care infl1isa c

:rtr-un tren. in locul in care ar fi trebuit sa i:,
- reclam5., era un mesaj care spunea: ,,lntr-o .
- rre proflth de pe urma indoielii de sine, a te p
,:re insu{i este un act de rebeliune."

Fortireaqa ruginii

Oamenii se percep adesea pe ei ingisi pn
, r.inii. Aceastl lentill intemnileaz[ sinele, -.ufl.' 

=drcAndu-ne sI vedem ader,[rul propriilor ei:.
-. r-iumesc acest lucru fort[reala ruginii. Pe-

. -.-qi explic mai pe iarg.

RuEinea are multe inlelesuri. Majoritatea
: definesc ruEinea ca fiind un sentiment dure :

- -,pinia mea, ruEinea este un mecanism care i:
:gresiune. Agresiunile dor, rlnesc gi pror-ciir

- furie, retragere. RuEinea intrl in scena atu:
:::.siunea, rlnirea, vltlmarea sau reacliile s.r

, . -e (..Nu a fost mare lucru, de ce egti atAt de ser
: rate (,,Minti, inventezi, nu s-a intAmplat cu ac

::r manipulate (,,Reacliile tale se datoreaza
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c[ se intAmpl5 ceva ciudat cu tine sau ai o stare pato-
logicl, nu se datoreaz[ agresiunii"). Toate acestea ii fac
pe oameni s[ simt5, s[ creadl gi sI interioizeze mesajul
ruEinii: ,,Simt, percep, reaclionez aqa cum o fac pentru
cI ceva este in neregulS cu mine."

,,Ceva este in neregul[ cu mine"; aceasta este con-
dilia sine quanon a ruginii.

De exemplu, sI spunem ci un copil este agresat de
un plrinte. CelSlalt plrinte se face cI nu vede, ignorl,
minimalizeazl sau pur qi simplu nu vede,treaba asta. Ce

se intAmpl[ din punct de vedere psihologic? Agresiunea
trebuie abordat[ qi solulionatd pe termen scurt, fie c[ este
fizicd., psihologicl sau ambele. ,,Tlietura" are nevoie de
un bandaj. Cu toate acestea, modul in care celllalt plrinte
asist[ Ia eveniment are un impact pe termen mai lung.
Copilul este rlnit de agresiune, dar interiorizeaz[ punc-
tul de vedere al plrintelui martor. Asffel, atunci cAnd
acest copil devine adult, este posibil s[ nu caute niciodatl
ajutor, sI nu vorbeasc[ niciodat[ despre faptul cI a fost
abuzat sau s[ nu facl weun efort pentru a-qi vindeca rana
dintu-un motiv simplu: a interiorizat punctul de vedere
al plrintelui care a asistat la eveniment, iar acum, la
r6ndul sIu, ignorfl, minimalizeaz[ sau neag[ producerea
acestuia.

in timp ce agresiunea inilial[, ca orice ranl, trebuie
tuatat[ gi vindecatd, atitudinea martorului pasiv inveleqte
rana in ruqine, ca un bandaj care este acum infestat de
bacterii, contaminAnd convingerile persoanei, convin-
g6nd-o cX durerea gi suferinla sa sunt rezultatul propriei
inadaptlri.

Pe mlsurI ce copilul cregte, acesta poate experi-
menta o multitudine de sentimente dificile gi modele
de comportament: fricI, nesiguran![, urI de sine, con-
fuzie in privinla limitelor admisibile, modele ciclice de
relalii dificile, abuz de substanle, supraalimentarea ori
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.ubnutrilia, dar este posibil s[ nu ajung[ nicior
:addcina problemei. S-ar putea s[ nu facd nicic
::rcetare autentic[ qi plin[ de iubire a motir-elo
:-ntei sale. in schimb, se intreab5: ,,Ce este in nr
-: nrine?" qi ajunge la concluzia cI sentimentel.e ,

--1e de comporlament din canza c5rora sutera
::ntru cI ceva este in neregul5 cu el, nu pentru c

-.-a intArnplat. Ajunge s[ cread[ c[ simptomeie
--:bui tratate ca patologii de care trebuie sa se sc
. : sa fie semne inteligente ale poveqtii, ale e_rper
... inteligentei sale naturale. Aceasta este esenta r

Pe scurt, persoana care se simte ruginata -.t
.,::.eazd de propria experien![, de adevlr, de intLi

: -.iiri. de reaclii Ei de sentimente. Proteclia si 11

-: ii:ire are atAta nevoie sunt demolate; sinele sau
-:- nu este recu.noscut, nu este crezut gi nu este i

-. ilasurd ce se ascunde din ce in ce mai n-iul:
.isi si de cei dinjur.

-\tunci cAnd oamenii r,'in la terapie inoicAno
-rr e. abuzurile gi traumele pe care le-au trdit. pr
..-: iminent. CAnd oamenii vin ia terapie ser:r

.,te motivele pentru care ceva este in neregul:
-tresul devine din ce in ce mai dificil.

in interiorul persoanei se inalll o foftarea.
: inaccesibil pentru sine, in care sunt inchi..

..:ti care s-au simlit ruqinate. $i, totodata, intpe
--, persoana nu este in mlsur[ s[ vadl ce se r

:... sa identifice de ce este motivatd sd aclionez,
, :rta aga cum o face. Acest vll de negurl o imptec
:- :ratigeze inteligenta impulsurilor sale.

Ceea ce este inchis in fortlreala ruginii are :
-. -.h poten[ial pentru dezvoltarea unei persoane. i

_:nind[ aflat[ in interiorul fortlrefei, o ghindA c,
. ie niciodat[ lumina soarelui, dar care, dacA ar i
: tra. ar putea deveni un stejar majestuos.

I
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