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Metafora scrisului de mana +activitate practica

Aceastd activitate are trei parti. Vei avea nevoie de un stilou sau

creion. Este important si iti acorzi timp pentru acest exercitiu si,
- . o A - © e e oA . " 7 - i

de preferat, si-1 realizezi intr-un mediu linistit, in care nimic si nu

iti distragid atentia.

Partea 1. Scrie-ti numele
L ; : = x . = el <
Tine stiloul sau creionul in ména dominanti (mana dreapti,
pentru majoritatea oamenilor). Apoi, scrie-ti numele in spatiul de
mai jos si acordi-ti tot timpul necesar. Fii atent la cum se simte
stiloul in mani in timp ce scrii.

Dupi aceea, schimbi mana. Pune stiloul sau creionul in ména
nedominanti {mina stingd, pentru majoritatea oamenilor) si
scrie-{i din nou numele in spatiul de mai jos. Ia-ti timp si fii atent
la cum se simte stiloul in aceasti mani.

Partea 2. Compara semniturile

1. Priveste cele doui semnituri. Existi o diferenti de calitate
intre semndtura scrisi cu mana dominanti si cea scrisi cu mana
nedominanti? Daci da, care anume?

2.4 s-a pirut ciudat s4 tii stiloul in mana nedominanti? Cum
s-a simfit fizic cdnd scriai cu mina nedominanti? Compari senza-
tia fizicd de a tine stiloul in mana dominanti fati de mana nedo-
minanti.
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3.Ce gﬁnduri ai avut in timp ce scriai?
Poate ai avut un sentiment de frustrare si tendinta de a judeca:
»Scrisul meu arati ca al unui elev de clasa 1.“

4. Ce sentimente si emotii ai avut? Poate ci ai simtit nerdbdare,
judecati, curiozitate, jend, fricd sau amuzament?

5. Ai avut convingerea sau asteptarea ca scrisul ar trebui si ara-
te la fel de bine, chiar dacd nu ai atit de multd experienta in scrisul
cu mina nedominanti?

Partea 3. Discutie si procesare

Ambele miini sunt coordonate de acelasi creier, care stie cum
s scrii si, implicit, sa iti scrii numele. Totusi, pentru majoritatea
oamenilor, existd o diferentd clard in calitatea scrisului, ceea ce re-
flectd importanta experientei sau a practicii.

Deprinderea de a deveni un adept al mancatului intuitiv este
foarte aseminitoare cu deprinderea de a scrie cu mina nedominan-
t4, ideea fiind ci este nevoie de practicd. Cunoasterea intelectuald nu
este suficientd. Daci nu ai experienti in a-ti asculta si a rispunde in
timp util la semnalele propriului corp, va fi nevoie de ribdare si
practici. Dacid ani la rind ai urmat diete si ti-ai creat tot felul de
reguli alimentare, va trece ceva timp ca sd contesti si sd deconstru-
iesti acele reguli si convingeri ce pot interfera cu mancatul intuitiv.
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Reflecteaza-asupra experientelor tale-alimentare. Esti obignuit
sa acorzi atentie corpului si sa il onorezi? Ce ar putea insemna asta
pentru tine in ceea ce priveste cultivarea ribddrii si compasiunii pe
tot parcursul procesului?

Asemenea exercitiului cu metafora scrisului de mani, si celelalte
exercitii din acest caiet te vor ajuta si te conectezi cu senzatiile
propriului corp, dar si cu gandurile, sentimentele si convingerile pe
care le ai, sd le acorzi atentie si sd pui in practici noi moduri de a
lucra cu ele. Efectuarea lor te va ajuta si te onorezi pe tine insuti,
s iti dai seama de ce ai cu adeviirat nevoie in viati si sd iti oferi
experiente de durati, care te vor ajuta si ai incredere in propriul
corp, dar si in minte si in suflet.

Nu uita niciodati si fii bland si ribditor cu tine pe parcursul
caldtoriei de insugire a principiilor mincatului intuitiv.

Scala de Alimentatie Intuitiva 3 (IES-3)

Aceasta evaluare este adaptatd, cu permisiunea autoarei, din
cercetirile lui Tracy Tylka asupra modelului de alimentatie intui-
tivd propus de Tribole si Resch. A fost actualizati si validati intr-o
versiune scurtatd, cu un scor maj usor (Tylka et al. 2024).

Instructiuni. Urmitorii itemi se referd la obiceiurile tale ali-
mentare. Mai exact, au legituri cu abordarea ta fati de alimentele
pe care le ai ]a dispozitie, adicd alimentele la care ai acces, pe care
ti le poti permite si pe care nu ai motive medicale sau bazate pe
valori s le eviti (de exemplu, rezistenti la insulini, sensibilitati
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alimentare, intolerante, alergii alimentare sau alegerea de a fi vege-
tarian/vegan). Citeste fiecare item cu atentie si indici rispunsul
care se potriveste cel mai bine cu obiceiurile tale alimentare in
eeneral.

Scor pentru fiecare item: Dezacord puternic (1 punct); Deza-
cord (2 puncte); Neutru (3 puncte); Acord (4 puncte); Acord pu-
ternic (5 puncte).

Scor total: In general, cu cit scorul este mai mare, cu atit mai
bine. Nu te ingrijora daci ai un scor mic. Este doar o evaluare
pentru a vedea unde te afli acum, asa ci nu te judeci nimeni! Ris-

punsurile tale indici doar cat de mult te va ajuta acest caiet.

1. Tmi acord libertatea de a manca alimente care imi plac, fard sé ma judec.

2.mi dau voie s& mananc alimente care au un gust bun, fard sa ma simt
vinovat.

3. Mananc alimente care imi fac placere, féra sé imi fie rusine.

s

4. Mananc mai degraba cand mi-e foame fizic decat cand ma simt stresat.

5. 1n general, mananc pentru a-i oferi hrand si combustibil corpului meu, nu
neapdrat pentru a scdpa de stresul emotional.

6. Principalele moduri de a face fata gandurilor si sentimentelor stresante nu
implicd mancarea.

e

M bazez pe semnalele de e

7.Tn general, ma bazez pe semnalele de foame pe care mi le da corpul care
imi spune cand s& mananc.

de :';f'éﬂetate

8.Tn general, ma bazez pe semnalele pe care mi le transmite corpul, care se
simte satul si confortabil si imi spune cand sa ma opresc din méncat.

9. Acord atentie corpului meu pentru a-mi spune cand, ce si cat s mananc.
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CAPITOLUL1

10. Prefer alimentele care imi dau energie de durata.

A - . .
11. Aleg alimente care imi ajuta corpul sa performeze cat mai bine, atét fizic, M ancatul 1 ntult]_v

cat si mental, . . ’ i m . 3
12. Aleg alimente care imi fac bine. prln prlsma ]USUFIQI SOCla.le

Total

Cind ai venit pe lume, nu iti urai corpul si nici nu iri
era rusine cu el. Cu totii am fost conditionati si modelati

Scor global (totalul impartit la 12)

de cultura in care trdim, la un nivel sistemic. FExistd o
perspectivd interioard asupra cdreia putem lucra, iar prin-
apm’e mancatului intuitiv te vor ajuta sa faa acest lucru,
dar nu putem ignora sistemul. In cel mai bun caz, siste-
mul ingreuneazd vindecarea si evolutia. In cel mai riu
caz, dacd trdiesti intr-un corp marginalizat, sistemul este
nedrept, abuziv i chiar letal. lar dacd ai mai multe iden-
titati marginalizate, greutitile cu care te confrunti sunt
st mai mari. Opresiunile pe care le intimpini pentru o
anumitd identitate se pot intersecta cu cele asociate alteia,

amplificandu-ti astfel suferinta.

Daca ar fi sd tragem o linie, cultura dietelor este ca un cancer.
Unele cancere pot fi tratate la nivel local prin indepirtare chirur-
vicald, dar in cazul altora, exciziile sunt inutile daci nu apelim si la
chimioterapie. In mod similar, putem lucra la i imaginea corporali,
la respingerea mentalititii dietelor si asa mai departe, dar daci nu
identificim §i nu lucrim la schimbarea sistemului, functionarea
icestuia va continua si ne amplifice suferinta. Pe misuri ce imple-
mentdm méncatul intuitiv in vietile noastre, incercind si ajungem
la eliberarea corporali att pentru noi, cit si pentru cei din jur, este
important s intelegem cum am ajuns aici si si vedem legitura

3
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difitre problentele sau sentimentele ‘pe-care le avem zilnic si istoria
si socializarea. Vom explora acest context in sectiunea urmdtoare.
Y

O perspectiva istorica

Multi cirim dupi noi bagaje istorice de care poate nu suntem
constienti: de la mogtenirea transgenerationali a problemelor din
familia de origine pani la conditionarea sociald de acum sute de
ani. Standardele de frumusete si cele legate de ceea ce este ,sand-
tos“ sau ,normal® nu sunt aleatorii, ci au o istorie lungi, care poate
afecta in continuare pirerea pe care oamenii 0 au despre ei ingisi
astdzi si cum sunt vazuti si tratati de institutiile cu care interactio-
neaza.

Sabrina Strings este o cercetitoare care a studiat indeaproape
modul in care ideile noastre despre frumusete, dimensiunea cor-
pului si sdndtate sunt intrinsec legate de rasi si istorie. In cartea pe
care a publicat-o in 2019, Fearing the Black Body: The Racial Ori-
gins of Fat Phobia (,Teama de corpul negru: originile rasiale ale
fobiei fatd de grisime"), a aritat ci teama si atitudinile negative ale
societitii fatd de un corp de dimensiune mai mare au fost initial
legate de teama de negritudine. Preferinta pentru corpurile mai
slabe si respingerea corpurilor grase nu au fost legate nici principi-
al si nici istoric de sindtate. Mai degrabi, standardele referitoare la
frumusete si la felul in care ,ar trebui“ si arate un corp au fost
modelate de rasism (in special de antinegritudine), colonialism,
religie si patriarhat. Strings sustine ¢4 teama de negritudine si ide-
ile despre rasd, gen, virtute si frumusete ne-au modelat perceptiile
despre dimensiunea corpului si sinitate, contrilA)uind pani in ziua
de azi la discriminare si inechititi in sdnitate. Intr-adevir, jurna-
lista Harriet Washington, specializati in eticd medical, prezintd o
istorie tulburitoare, povestind cum americanii de culoare au fost
discriminati de tagma medicald §i stiintd, in cartea sa Medical
Apartheid (,Apartheidul medical®), care pune in lumini impactul
de lungi durati asupra sinititii din cauza rasismului medical.
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In general, considerim ci stiinta este ,obiectivi®, dar este im-
portant s fim constienti de faptul ci nu e deloc imuni la credin-
tele si asteptirile culturale. Multi dintre pilonii stiintei moderne
pe care ii luim de buni au fost pe vremuri respinsi ca fiind ridicoli,
dacd nu de-a dreptul eretici. De exemplu, Inchizitia Romani 1-a
pedepsit pe Galilei cu arest la domiciliu pe viatd pentru ci a afir-
mat ideea blasfematoare ci soarele, nu pamantul, este centrul sis-
temului solar (teorie propusi initial de Copernic). Biserica Catoli-
cd a considerat viziunea lui Galileo ca fiind o erezie (Wolf, 2016).

Existd un nume pentru acest prejudiciu in medicini si stiinti:
se numeste reflexul Semmelweis si se referd la tendinta de a res-
pinge noi dovezi care contrazic normele, convingerile sau paradig-
mele stabilite (Gupta et al., 2020). El poartd numele unui medic
din secolul al XTX-lea, Ignaz Semmelweis, cel care a descoperit ci
spalatul pe maini poate salva vieti. Catalogind ideea drept absur-
dd, comunitatea medicali i-a ignorat cercetirile si scrisorile. Sem-
melweis a fost reabilitat abia dupi citeva decenii, cind teoria mo-
derna a germenilor formulati de Louis Pasteur a demonstrat ci
microorganismele pot provoca infectii ¢i boli.

Nu cu mult timp in urmi, cercetitoarea Katherine M. Flegal a
relatat cum a fost hirtuiti de establishment-ul stiintific de la Uni-
versitatea Harvard pentru ci a publicat un articol in Journal of the
American Medical Association care arita ci persoanele »SUprapon-
derale® prezentau un risc mai mic de a muri prematur decit cele cu
preutate asa-zis normald (Flegal, 2021). Flegal a descris o campa-
nie agresiva de gaslighting, plini de insulte, erori, dezinformare,
barfe in culise, postiri pe retele sociale, manipulare media si chiar
plangeri catre Centrul pentru Controlul Bolilor din SUA, unde
lucra pe-atunci. Boston Globe a descris relatarea ei ca un exemplu
care ne arata ,,cit de greu poate fi pentru unii oameni de stiinti si
1 in considerare schimbarea opiniei in fata unor n’oi ciate“
(Crawford, 2021). Cu alte cuvinte, vorbim despre reflexul
an}melweis.

In cartea sa Paradoxul obezititii (2014), cardiologul si cerceti-
torul Carl J. Lavie arati ci tendinta de a considera dir’nensiunea
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cotpului drept eauza 2 urei Boli'éstenfitexemplu al aga-numitului
_reflex Semmelweis“. Cu alte cuvinte, ne bazim pe ideea precon-
ceputd despre cum ,ar trebui“ si arate corpul unei persoane pentru
a o judeca sau diagnostica, in loc s incercim si o intelegem si sd
0 acceptdm asa cum este.

Potrivit lui Arthur Schopenhauer: ,Orice adevir trece prin trei
etape. Mai intdi, este ridiculizat. In al doilea rind, este respins la
modul violent. In al treilea rind, este acceptat ca evident.” In mod
similar, reflexul Semmelweis se aplica si adevarurilor pe care am
prefera si le negdm, aga cum este cazul greutitii corporale.

Politici legate de greutatea corporala

Pani la inceputul anilor 2000, ideea de a incerca sa iti ,micso-
rezi“ corpul era promovatd in principal de industriile de frumusete,
fitness si slibire. Totusi, citeva evenimente semnificative au schim-
bat aceastd perspectiva. in anul 2002, presedintele George W.
Bush a declarat un rizboi impotriva grisimii, initiind ceea ce
Sonya Renee Taylor numeste ,terorism corporal® in cartea sa, The
Body Is Not an Apology (2021). In 2013, American Medical Asso-
ciation a votat impotriva propriului comitet stiintific, Consiliul
pentru Stiinta si Sanatate Publici, clasificind obezitatea ca boald,
in ciuda dovezilor insuficiente. Peste noapte, greutatea corporali a
devenit o boali, bazandu-se doar pe votul popular si pe stimulen-
tele financiare pentru compensarea medicamentelor de slibit, nu
pe dovezi stiintifice solide.

Ca si cum nu ar fi fost de ajuns, problema este agravati de fap-
tul ci dietele de slibire sunt ,medicalizate” si chiar recomandate,
in ciuda cercetirilor care arati ci restrictia calorici sau dietele nu
doar ci sunt ineficiente, ci reprezinti si unul dintre cei mai siguri
predictori ai cresterii in greutate, indiferent cit cantireste in reali-
tate persoana respectivd. Daci dietele ar fi evaluate dupd aceleasi
standarde ca medicamentele pe bazi de retetd, cel mai probabil ci
nu ar fi aprobate, din cauza lipsei de eficientd i a efectelor nocive
(chiar si cind sunt prescrise sau sustinute de un profesionist din
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s:‘irunitate). Printre aceste efecte se numiri ciclurile de slibire si in-
.14'l'ﬂ$31‘fj 1.rep.etate, asociate cu probleme de sinitate, risc CI'CSCl,lt de
!ﬁ?llA)uran alimentare si amplificarea stigmatizirii din cauza greuta-
:n in exces, un factor care, la rindul siu, afecteazi negativ sinita-
ca.
' Cﬁ'nd pui cap la cap toatd aceastd istorie plini de prejudeciti
1r.|clusw unele stiintifice, s-au conturat conditiile perfecte penn:u,
IH';ISLII antigrisime. Biasul antigrisime porne;}te de la o judecati
stigmatizantd, si anume c individul ar trebui si aiba un corp sub-
fire sau‘musculos pentru a se conforma normelor de fmmu;ete
fitness i sandtate impuse de societate. Un corp mare este consid‘e:
rat un egec personal. Aceastd perceptie are consecinte diunitoare
i ]JC'I"ICU.IOQ.SEZ discriminarea in educatie si la locul de ‘munci, dar si
r'vla‘tu personale tensionate. In ultimul déceniu, prevalenta bi’asull;i
antigrasime a crescut cu 66% in SUA si a fost documentat in do-
meniul muncii, educatiei st al serviciilor medicale. In plus, poate
duce .la 'probleme grave de sinitate, inclusiv la deces, din’ fauza
premisei gresite ci grisimea este problema sau a reticentei
medicilor de a oferi ingrijire daci pacientul nu pierde in greuta,te
.I de asemenea, existd riscul ca persoanele afectate si dezvolte o.
imagine de sine negativi si si adopte obiceiuri alimentare sau si
presteze tot felul de exercitii ddunitoare in efortul de a slibi, ceea
ce poate duce la tulburiri alimentare. Formele subtile de disc’rimi—
n:uie bAazate pe greutate au devenit atat de raspandite si tnridicina-
te incat nici micar cei afectati nu-si dau seama ce i se intampld
De faxemplu, 0 persoand care intreabd daci o anumiti tinuti o'
;||:;1ta grasd, o persoana grasi care se teme ci nu va fi luati i’n serios
cind merge la medic sau cineva care este felicitat si ciruia i se
spune cat de bine arati de cand a slibit. ’

P(? d-e altd parte, existi si problema opresiunii structurale, care
pur si simplu nu tine cont de persoanele grase, exemple relcx’fante
fiind malmgetele pentru tensiune, halatele de examinare, aparatele
RMI.\I si chiar scaunele din sala de asteptare. Aceasti ;gnorare a
nevoilor de bazd ale persoanelor grase este o barieri in calea
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aliniazi cu utilizarea lui'de citre cei care militeaza pentru ideea de
eliberare corporald, care descriu corpul prin termeni neutri, asa
cum ar spune despre cineva ca este inalt sau chelios. Cuvantul
,gras‘ nu este o insulta.

Dupi cum am vizut, stiinta si politicile de sinitate sunt influ-
entate de culturd, care la randul ei codifici normele si credintele
culturale. Urmitoarea sectiune va explora acest lucru analizand
putin Ciclul socializirii propus de Bobbie Harro.

Ciclul socializarii

Ciclul socializirii (Harro, 2018) este un cadru conceptual care
ne ajuti si intelegem cum suntem modelati de societate si, la rin-
dul nostru, cum intirim normele si prejudecitile societitii prin
propriile ginduri si comportamente. El ilustreazi procesul ciclic al
socializirii, care incepe din momentul nasterii §i continud pe tot
parcursul vietii, aritindu-ne cum suntem influentati de factori
precum familia, educatia, media, institutiile si cultura, care ne
transmit tot felul de convingeri, atitudini §i comportamente speci-
fice legate de identititi sociale (gen, rasi, dimensiunea corpului
etc.).

Tnci de la nastere, societatea are o influentd uriagd asupra con-
vingerilor s1 comportamentelor noastre, fird ca noi sd ne dim sea-
ma. Venim pe lume cu instincte si emotii, dar gandurile, credinte-
le si identitatea personald sunt modelate de cultura in care triim §i
de verdictul pe care il di legat de origine, rasd, sex, dimensiunea
corpului si multe altele — adesea fird ca not s fim constienti.

Crestem cu anumite roluri si mesaje care ne sunt transmise $i
consolidate de cei din jur — familie, gcoald sau comunitate. Socie-
tatea in ansamblu (presa, dar si alte institutii) intdregte §i mai mult
aceste roluri. Mesajele devin atat de profund inriddcinate incat ne
modeleazi comportamentul si felul in care ii tratim pe ceilalti. O
mare parte din socializare are loc inconstient, aga cd s-ar putea sd
nu putem aprecia pe deplin influenta pe care o are asupra percep-
tiilor si actiunilor noastre ulterioare.

Mancatul intuitiv prin prisma justitiei sociale 37

. Acest ciclu are un impact major. Indivizii diferiti — prin prisma
lllm_e.n:six.mii (;orpului (sau a rasei, religiei, clasei soc,iale, varstei, di-
-x._al??hta,tllor, genului §i identititii de gen, neurodivergentei, orien-
tarii sexuale, statutului de imigrant etc.) — sunt tratati adesea ne-
lII'{i:pt si inegal in societate, aparind astfel problt::me precum
rasismul sau biasul antigrisime. Intersectionalitatea, un concept
creat de jurista de culoare Kimberlé Crenshaw, explici felul in care
mai rlnulte identititi marginalizate (de exemplu, o persoani cu di-
zabilitati, supraponderali si de culoare) amplificd inechititile dis-
crimindrii (Coaston, 2019). ,

Nu in ultimul rind, ciclul continui pentru ci majoritatea aderi
la aceste tendinte, fiird si le puni la indoiali. Cei care se incadreazi
in normele sociale — de exemplu, in idealul corporal aprobat la
nivel cultural — beneficiazi de acest sistem prin privilegiul pe care
Il au, dar sunt si limitati de el: lupta de a rimane subtire sau ,in
formd" poate fi la fel de dureroasi in interior pe cat este de pli)nﬁ
de recompense la exterior. Existi si consecinte pentru incilcarea
normelor sociale. Cei care le contestd este po;ibil sd se confrunte
cu reactii vnegative sau pedepse, in timp ce aceia care se coﬁformea—
Zzezucr:ﬁliléds;i n§; ad‘esteiaA recocxlnpensa;i. Daci incerci s contesti

t , existd intotdeauna si conseci 3 -
Galileo Galilei, care a fost trimis in arest la de(fri:i“[fi](ii?d%te el

Pr%n intelegerea acestui ciclu de socializare, putem si contes-

tim i si demontdm toate prejudecitile inridicinate, ajungind in
cele din urmi si ne eliberim de ele. ’
‘ Sd explorim in cele ce urmeazi Ciclul socializirii al lui Harro
in le_géturi cu greutatea si, in final, cu eliberarea corporali. Existi
cinci etape: Inceputul, Prima socializare, Socializarea culturali si
ms.titu_rionali, Consolidarea si Rezultatele/Impactul. Vom trece in
revistd ﬁec2_1re. etapd si iti vom propune o serie de intrebiri la care
sl reflectezi si care te vor ajuta si vezi in ce mod ai fost deprins la
nivel social si internalizezi curentul antigrisime pe parcursul in-
tregii tale vieti.
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Inceputul

Ciand ne nastem, nu ne alegem dimensiunea corpului (aga cum
nu ne alegem nici rasa, nici neurotipul, nici alte identltﬁg sau.faf-
tori care ne definesc identitatea). Venim pe lume intr-un mediu in
care sistemele sunt deja construite, acorddnd mai multd putere §i
avantaje anumitor grupuri si nu altora. Nu putem fi blamati pen-
tru asta, pentru ci nu intrd in sfera noastrd de control.

Care sunt cateva dintre identititile tale sociale? In ce misura ai
avut putere de decizie in alegerea acestor identititi?

Existi vreun aspect legat de oricare dintre identititile tale care
te face si ai sentimentul ci nu te potrivesti intr-un anumit loc sau
cd esti tratat diferit?

Cand ai devenit pentru prima dati constient de dimensiunea
corpului si de greutatea pe care o ai ca fiind o parte a identitatii

tale?

Cum se impletesc diferitele tale identititi sociale cu felul in
care ariti si cu greutatea pe care o ai, in imaginea de ansamblu a
identititii tale?
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Prima socializare

Pe misuri ce crestem, familia si cei care au griji de noi ne in-
fluenteazi convingerile si modul in care vedem lumea. Cand sun-
tem mici, nu punem la indoiald aceste lucruri, pentru ci nu cu-
noagtem si alte variante. Pur si simplu le acceptim, considerand ci
asa stau lucrurile. Chiar i copiii de trei ani pot avea o atitudine
negativi fatd de persoanele supraponderale. Aceste convingeri nu
sunt inndscute, ci sunt preluate din mediul inconjuritor, inclusiv
din atitudinile i actiunile parintilor si ingrijitorilor, precum si din
mesajele care condamni griisimea sau stereotipurile vehiculate in
media pentru copii.

Ce fel de comentarii ficeau familia sau cei care aveau grijd de

tine despre corp cind erai copil? (Nu trebuie si fi fost indreptate
spre tine.) Ia in considerare atat laudele, cit si criticile.

Reflecteazi asupra mesajelor pe care le-ai primit din partea fa-
miliei in primii ani despre cum ar trebui si arate un corp.

Cum se discuta despre corp in familia extinsi (bunici, mitusi,

unchi)? Erau barfite alte persoane flindeid aritau intr-un anumit
fel?

Descrie cum reactionau familia sau cei care aveau grija de tine
la discutii sau comportamente legate de dimensiunea corpului si
greutate. Cum te ficeau s te simti aceste conversatii in legituri cu
corpul sau cu valoarea ta?



