Capitolul 1

Calatoria mea, calitoria noastra

m incredere in mine, Cat timp a trecut de cand n-ai

mai fost in stare sd rostesti asta? Gandeste-te un
pic si imagineaza-{i cum ar fi s3 ai cu adevirat incredere in
tine. Sa ai incredere in tine inseamna s te iubesti din interior
catre exterior, acceptand fiecare parte a fiintei tale. Inseamna
sa traiesti in trupul tau, conectat |a un izvor interior nesecat de
intelepciune profundi, care te sprijin si te calauzeste in fie-
care moment al vietii. $i mai inseamna sa ai o minte sensibila,
curioasa §i avida sa stie ce se intdmpla aici si acum. Am incre-
dere si in viata mea.

Stiu cum sd ma trezesc in fiecare dimineata si cum sa
intampin fiecare zi — cu bunele §i cu relele ei —, constientizand
ca tot ceea ce se va intdmpla face parte din cilatoria mea spre
o legatura din ce in ce mai profunda cu viata. Ma fascineaza
mult mai mult sa fiu atenta la ceeq ce este, decat sa incerc si
transform asta in ceea‘ce cred eu ci ar trebui sd fie. Bucuria
pe care mi-o aduce acest lucru nu se poate descrie in cuvinte.

Cum de am avut atat de mult noroc incat sa gasesc o
legaturd profunda §i minunata cu mine insami si cu viata, cand
atafia oameni traiesc reactiondnd, existand intr-o lume a stra-
daniei, care este de obicei subtila si uneori foarte dureroasa?
Foarte mulfi oameni traiesc crezand ca, pentru a fi asa cum
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trebuie, este necesar sa fie mai buni sau diferiti de ceea ce sunt.
Cum se face cé eu trdiesc experienta unei iubiri profunde fata
de mine insami, cand exista atat de multi oameni care nu se iu-
besc, crezand ca, daca o vor face, vor da dovada de egoism? Si
cum de am descoperit eu bucuria de a trai in trupul meu, cand
atat de mulfi oameni traiesc aproape exclusiv in mintea lor,
crezand ca trupurile nu sunt decat niste vehicule cu ajutorul
carora se misca prin viata, si nu izvoare nesecate de intelep-
ciune, puritate si sprijin? Ceea ce este uimitor este ca tocmai
compulsiunile mele m-au condus catre o legatura profunda si
statornica cu mine insami si cu viaja mea.

Insd nu a fost intotdeauna asa. Cand eram copil, traiam
intr-o familie Tn care nimeni nu ducea o existenta cu adevarat
constientd — o experientd comuna multora dintre noi. Oamenii
isi trdiau viata total dezinteresati; nu a existat niciun contact
uman real. Nu au existat ochi jucdusi, brate iubitoare, inimi as-
cultdtoare care sa-mi ureze bun venit in lume si sd-mi arate ca
eram apreciatd pentru cine eram. Copiii au nevoie sa se simta
legati si sprijiniti de cei care au grija de ei. Fiind lipsita de
aceasta substan{d nutritiva esentiala a vietii, am parasit lumea
lui Eu sunt!, in care ma simteam cu usurinta si destul de con-
fortabil eu insami, bazandu-mi in schimb viata pe convingerea
ca Nu sunt/Ar trebui sd fiu — ca nu eram indeajuns de desteapta,
indeajuns de frumoasa, indeajuns de spirituald, ca trebuia sa
ma schimb pentru a ma face ,,mai bunda“. Am devenit un om
care acfioneazd in loc sa existe si, cu cat m-am indepartat mai
mult de cine eram cu adevirat, cu atat mai mult am dus o viata
fundamentata pe teama. Am incercat sa ma transform in per-
soana care trebuie pentru a putea stabili legatura de care aveam
o nevoie disperata; dar nu eram niciodata indeajuns de buna.

Cand am devenit adolescentd, autojudecarea si dispera-
rea au ajuns sd ma domine cu totul, iar viata mea a devenit un
nesfarsit labirint al suferintei. Am devenit vulnerabila la tot
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ceea ce promitea sd ma faca sa ma simt mai bine — iar com-
pulsiunile erau in capul listei. Am descoperit cd ele ma puteau
elibera temporar de disconfortul profund, de lupta continud si
de suferinta din care imi era alcatuita viafa interioard. Atunci
cand nesatul imi era satisfacut, stradaniile mele se puteau li-
nisti usor §i, pentru scurtd vreme, puteam gusta un pic din
bucuria profunda pe care o cunoscusem inainte de a ma de-
conecta de mine insidmi. Insa ura de sine si disperarea (care
apar intotdeauna dupa un val compulsiv) imi devorau imediat
linistea si ma prabuseam din nou in vartejul luptelor care imi
erau atat de familiare.

Aproape jumatate din viatd mi-am detestat comporta-
mentele compulsive si, in egald masura, am avut o nevoie dis-
peratd de ele pentru a supravietui. Ele imi amorteau suferinta
atat cat macar s pot functiona. Am fost invatata ca compulsi-
unile erau ceva rau; insa ele ma faceau sd nu mai simt atat de
mult tensiunea stradaniei nesfarsite de a fi mai buna sau dife-
ritd de ceea ce eram. Mancatul compulsiv este una dintre cele
mai puternice amintiri ale copilariei mele, pentru ca incercam
cu disperare sa ingurgitez iubirea la care rdvneam. Imi aduc
aminte cd, pe la doisprezece ani, veneam de la scoald, puneam
doua felii de paine in prajitor si, imediat ce sdreau afard, mai
puneam doud. Ungeam repede cu unt feliile prajite si mi le in-
desam in gurd, ca sa fiu gata sa le ung cu unt si si le minanc
si pe urmdtoarele doud. Continuam asa pana cand senzatia de
satietate din stomac ma ficea sd nu mai simt, pentru moment,
golul din inima.

Am descoperit apoi lumea lucrurilor care amortesc min-
tea: medicamentele, alcoolul, extenuarea si chiar drogurile. Cu
timpul, cele mai multe dintre aceste obiceiuri au disparut, dar
compulsiunea mea de baza — mancatul fara masurd — a rimas.
De-a lungul anilor, caderea mea in iadul alimentar a luat multe
intorsaturi grave, toate insotite de urd de sine, disperare pro-
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funda si de sentimentul coplesitor ca nu aveam suficientd vointa
pentru a prelua controlul. Fiecare esec in preluarea controlului
nu facea decat sa-mi sporeasca dezgustul fata de mine insami,
ceea ce ducea din nou la supraalimentare. Dupa ani intregi de
diete esuate, consiliere, injectii, pilule, clinici de hipnoza, info-
metare $i orice altceva promitea o cale de iesire din aceasta ca-
dere in gol, am ajuns sa cantaresc 110 kilograme. Asa cum face
toatd lumea, incercam si eu sa-mi tratez compulsiunea, folosind
singura metoda disponibila la acea vreme — controlul.

Invata sa asculfi

Slavd Domnului ¢4, in cazul meu, incercarea de a-mi {ine
compulsiunea sub control nu a dat roade. Neavand nici cea mai
mica iluzie ca as fi putut fi suficient de puternica incat sa preiau
controlul asupra acestor forte profunde care ma asaltau cu cru-
zime. am inceput s aud, ca intr-o legatura telefonica proasta,
glasul unei cunoasteri profunde din interiorul meu. Aceasta cu-
noastere spunea ca vindecarea de durata vine mai degraba din
curiozitate, decat din control, ¢ ea vine mai curdnd din indu-
rare, decat din manipulare, din raspuns, si nu din reactie. Ea
inseamna sa deschidem ceea ce a fost inchis, sa recuperam ceea
ce a fost ascuns si sa ne amintim ceea ce a fost uitat.

Am inceput sa lucrez cu o femeie care intelegea in pro-
funzime aceste adevaruri $i, asemenea unei comete care se in-
toarce din adancimile universului, mi-am inceput calatoria re-
intoarcerii la mine insami. Unul dintre primele lucruri pe care
m-a rugat sa le fac a fost sa renunt la violenta dietelor. Era ca
si cum mi-ar fi cerut sa sar in gol. Stiam ca aveam sa ma ingras
ingrozitor. Dar, dupa ce am luat putin in greutate, lucrurile au
inceput sa se stabilizeze. Pe masura ce norii mintii mele domi-
natoare incepeau si se risipeasca putin cate putin, imi dideam
seama ca vindecarea mea avea sd se producad daca ascultam
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Nu voiam sa retraiesc sentimentele agonizante, generate de fap-
tul ca nu aveam voie sd mananc decat anumite mancaruri. Cand
mi s-a spus ca produsele din faina de grau erau o otrava pentru
organismul meu si cd nu trebuia sa mai pun niciodata gura pe
ele. am iesit §i am mancat gramezi intregi de produse din fiina
de grau — paine prajita, fursecuri, orice imi pica in mana.

Ca reactie, am incercat cu disperare sa defin mereu con-
trolul, chiar daca in adancul fiinfei mele stiam ci asta nu va
face decat sa inrdutdteasca lucrurile. De data aceasta n-am mai
folosit diete, ci programe nutritioniste al caror scop era mai
degraba sanatatea, decat pierderea in greutate. Urmand aceste
programe, obiectivul meu era mai bun decat cel anterior, acela
de a slabi. Totusi, in loc sa invaf cum sa ma ascult pe mine in-
sami., continuam sa caut ideile altora, care si-mi arate cum ar
trebui sa mananc. Inca nu descoperisem ci singurul care imi
putea spune de ce anume am nevoie pentru a-mi mentine echi-
librul i sanatatea era propriul meu corp.

Dupa ce am trecut din nou prin ravagiile incercarii de a
{ine acest comportament compulsiv sub control — si asta numai
ca sd ajung pana la urma sa fiu tot eu cea controlati de el —, cu-
riozitatea si-a facut din nou aparitia. imi dideam acum seama
ca principala mea compulsiune era s ma lupt, iar celelalte fu-
sesera toate doar o incercare de a deveni imuna la haosul, con-
fuzia i disperarea care izvorau din aceasta lupta continua. Asa
¢d, in loc sa ma lupt cu comportamentele mele compulsive,
ceea ce nu facea decdt sa genereze noi lupte, am inceput sa
ascult atunci cand apareau vechile impulsuri.

Am inceput sa ascult atat de atent, incat am reusit sa in-
teleg de ce anume fugeam atunci cand eram compulsiva. Si
(surprizi de proportii!), atunci cand voiam sa mananc compul-
siv, apdrea sentimentul — adanc ingropat in mine din copildrie
— ca eram exclusa, plina de defecte si ¢ nu mai aveam nicio
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speranta. Imi dadeam, in sférsit, seama de ce mancam in exces.
Descoperisem un filon bun de exploatat.

Am inceput sd construiesc o relafie cu sentimentele
care imi alimentau mancatul compulsiv. Ceea ce faceam cu
aceste sentimente era probabil diferit de orice incercasem pana
atunci. Nu era vorba de simfirea acestor sentimente, ci mai de-
graba de recunoasgterea lor. Este o diferenta uriasa intre aceste
doua lucruri. Simfirea unui sentiment este o actiune in care
te poti pierde. Pe cand a recunoaste un sentiment inseamna
sa stabilesti un raport cu acel sentiment, sa-i acorzi atentia $i
intelegerea de care are nevoie pentru a se transforma inapoi in
energie debordanta. Pe masura ce am recunoscut fiecare din-
tre sentimentele vechi, impietrite, care alimentau acest mancat
compulsiv, oferindu-le atentia mea plina de compasiune, aces-
tea gi-au pierdut puterea asupra mea.

Prin aceasta dorinta de a-mi asculta compulsiunea si sen-
timentele pe care aceasta incerca si le gestioneze, mancacioasa

- compulsiva si cu mine am devenit partenere in incercarea de

a ma vindeca. Cand m-am decis sa-mi tratez compulsiunea
intr-un mod neviolent, aceasta mi-a aratat toate partile fiintei
mele, care aveau nevoie de vindecarea inimii mele curioase
si pline de compasiune. Recunoscandu-mi sentimentele, n-am
mai avut nevoie sa-mi amortesc simfurile. Supraalimentarea a
inceput sa faca din ce in ce mai putin parte din viata mea, pe
masura ce tot mai multe par{i din mine se vindecau cu ajutorul
atentiei mele pline de compasiune.

Congtientizeazd ceea ce fi se intampla

Daca ai fost vreodata stapanit de ceva ce nu ai putut con-
trola — fie cd@ este vorba de supraalimentare, de alcoolism.
cheltuit fara masura, ingrijorare excesiva sau suprasolicitare —.
atunci precis vei intelege imensa recunostin{d pe care am sim-
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