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CUPRINS

1. Nici prea frumoasa, nici prea desteapta
Despre iubire de sine, mai ales cand nu stii ce
Inseamnd asta. De ce este important s& ai o bund
intelegere a ce anume este si ce nu este iubirea
de sine si cum ajungi sd o construiesti din interior,
féard s& ai niciun model valabil in mediul in care ai
crescut.

N

Despre metabolism si alti demoni

In cuvinte oarecum simple, despre nevoile ener-
getice ale corpului, ce este metabolismul si cum
functioneazd acesta.

3. Unicornul gras
Despre imaginea de sine, cum iti influenteazd
aspectul fizic dezvoltarea si cum sd te vezi dincolo
de forma fizic& in care esti.

4. Cine este straina aceasta care ma
priveste din oglinda?
Despre procesele de schimbare — motivatie intrin-
secd, motivatie extrinsecd, ce vectori traseazd un
proces de schimbare ale cdrui rezultate dureazd
in timp.
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5. Osanza dietetica
Modelele feminine cu care am crescut. Importanta
vindecdrii acestor traume transgenerationale si a
constientizdrii acestor automatisme disfunctionale
CU care crestem.

6. Si totusi, eu ce mananc?
Abundenta informatiei nu conduce neapdrat la
performantd crescutd. Reguli simple de nutritie
sandtoasd, bazate pe stiintd, nu pe pdreri.

7. Unii oameni sunt inteligenti, altii sunt
puternici
Despre actiune si tractiune. Care sunt resursele inte-
lectuale si de comportament prin care iti poti spori
sansele sd iti atingi obiectivele atunci cand iti doresti
sd schimbi ceva in aspectul tdu, in relatia pe care o
ai cu propria evolutie.

8. Elefantul roz din sufragerie
Disonanta cognitiva in procesele de sldbire

9. Foamea
Dietele esueazd de foame, nu din lipsd de vointd.
Cum inveti s& o gestionezi ca sd nu te mai simti ca o
nefericitd fard vointd.

10. Cat ar trebui sa mancam, de fapt? Si mai
ales de ce?
Mdrimea portiilor pentru o alimentatie echilibratd
siintuitiva, dincolo de calorii. Cum s& mananci
intuitiv si corect.

11. Ce se afla in spatele meselor noastre?
Proteine, glucide, grdsimi si tot felul de alti demoni.

12. Despre stres si alimentatie
Sistemul nervos si alte aspecte care iti
influenteazd cu adevdrat digestia.
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13. La inceput au fost proteinele
Ce s& mdananci si de ce sd nu fii mereu la dietd
atunci cand vrei sd ardti bine.

14. Pofta ce-am poftit
Cand e poftd, cand e foame si cum inveti sa
mdandanci corect si sd te bucuri pe indelete de ce ai
poftd. Fard sd te ingrasi!

15. Si cand nu mai poti, mai poti un pic
Despre sport si rezilientd. Ce altceva potiinvdta
prin sport.

16. Sport, din bucurie pentru tine
Despre bucuria de a-ti simti corpul si de a te
vedea asa cum iti doresti. De ce atat de multe
femei fug de sport si de ce ar avea toate
motivele s& nu o facd.

17. Cartoful prajit si durerea existentiala
Despre méncatul emotional dintr-o perspectivd
alimentard... sinu humai.

18. Sistemul tau nervos este
superputerea ta
Despre autoreglare emotionald pentru séndtate
corporald.

19. Ai vorbi asa cu fiica ta?
Despre filtrele rationale, mature si externe pe
care le poti aplica vocilor din capul tdu.

20. In loc de incheiere
Cum aratd iubirea de sine dincolo de bdi cu
spumd si jurnale emotionale.
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Nici prea frumoasa,
nici prea desteapta

Despre iubire de sine, mai ales cand
nu stii ce inseamnd asta. De ce este
important s ai o bund intelegere a

ce anume este si ce nu este iubirea de
sine si cum ajungi sa o construiesti din
interior, fard sa ai niciun model valabil
in mediul in care ai crescut.
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oate ca sunt unele femei care cresc stiind,

simtind ca sunt speciale. Sau ca sunt impor-

tante in vreun fel. Eu am crescut stiind ca nu
sunt nici prea frumoasa, nici prea desteapta. Pentru ca
nu mi-a zis nimeni altfel si pentru ca mereu trebuia sa fac
mai mult, mai bine, mai... Era un sir nesfarsit de ,trebuie”,
iar in absenta acestor obiective externe, nu prea simteam
nimic bun in legatura cu propria mea persoana.

Am crezut mereu ca munca este cea care ma face
sa reusesc. Nu aveam idee ca as putea avea vreun talent,
pentru ca, atunci cand cresti fugarind note, concursuri si
realizari, cam aceea e toata viata ta. Sprinturi dupa sprinturi
in cautarea unei validari externe.

Cred ci, undeva destul de devreme, am inceput sa
simt ca apar fisuri in psihicul meu. Desigur ca, atunci, nu
stiam ce traiesc. Eram doar paralizata si neputincioasa, ma
uitam cumva in gol ore in sir, pana cand starea respectiva
disparea de la sine. In scoala roméaneasci a anilor 1990,
probabil ca mai multi copii priveau in gol, asemenea mie, in
fata zecilor de culegeri de matematica si fizica, a sutelor de
pagini de comentarii de invatat si a presiunii constante ca
suntem niste tampiti indisciplinati. Era un act de mandrie
sa nu faci sport, iar familiile in care exista suficient discer-
namant Incat sa sustina copiii sa faca miscare, sa fie activi,
sd aiba activitati extrascolare consistente, erau putine la
numar, cel putin la mine in oras, in Craiova.

Familia mea a facut fata tranzitiei asa cum s-a
priceput. Tata a devenit antreprenor, iar mama a mai lucrat
cativa ani la Electroputere, pana cand a cedat intr-un final
si si-a deschis si ea propria afacere. N-am fost o familie
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avuta, dar am trait relativ confortabil, sau cel putin asa am
perceput eu mereu lucrurile. Stiam insa din familie ca fara
munci nu realizezi nimic, iar ai mei n-au facut niciodata
rabat de la munca. Era mereu ceva de reparat, de imbuna-
tatit, de facut mai bine in casa lor, iar proiectul principal al
intregii familii eram noi, copiii. Noi trebuia sa nu 1i facem
de RUSINE in oras. Rostit exact asa, cu litere mari, caci
rusinea, intr-un oras de provincie, este cel mai rau lucru pe
care 1l poti trai. Era cu atat mai dramatic, cu cat beneficiam
de un brand personal relativ cunoscut in oras, eram nepoata
unora dintre cele mai cunoscute cadre didactice din locali-
tate. Bunicii mei nu isi spuneau profesori, ci dascali. Nu
aveau doar un job la o catedra, pentru ei era o misiune si
o vocatie sa struneasca generatii dupa generatii de copii.
Bunica mea paterna era ceva mai joviala, ii placeau copiii
si avea o inclinatie naturald citre latura mai sensibila,
aproape artisticd, a scolii. Insd, cAnd cresti in casi cu trei
profesori, sansele ca tu sa faci altceva decat foarte multa
scoala sunt minore. Parintii mei au decis sa iasa din buna
oranduire a provinciei — amandoi sunt ingineri de profesie,
dar tata a hotarat sa plece ,de la stat”, asa ca deja lumea stia
ca s-a facut patron, spus asa, la o intersectie ambigua intre
invidie si respect.
Pentru ca viata noastra de zi cu zi era atat de subordo-
natda muncii si datoriei, exista putin spatiu pentru joaca si
imprevizibil. Eu aveam un program
,Depinde doar riguros de lectii, meditatii la limbi
straine si pregatire pentru con-
cursuri scolare. Ai mei munceau
de dimineata pana seara, la fel ca
prin care sa ne mine. Si era permanenta presiune
monifestém sa fim cuminti, sa ne facem temele
si sd luam note mari. Simteam ca

o B acesta era singurul rol care mi se
noi insene. cuvine.

de noi sa facem
alegerile bune,

iubirea pentru
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Acum, dupa aproape doudzeci de ani de antrepreno-
riat, inteleg ca presiunea pe care parintii mei o simteau era
legata de ziua de maine, de banii pe care trebuiau sa 1i faca,
de grija fata de viitorul nostru, ca familie. Insi adevirul este
ca, in perioada aceea, simteam doar ca eu nu sunt destul,
ca eu nu fac destul, ca eu nu sunt ce isi doreau parintii
mei sa fiu. Si nici nu aveam atata claritate ca acum, dupa
ani de terapie, sa pun toate acestea in cuvinte. Atunci, in
vremurile acelea din care nu mai am prea multe amintiri,
toate emotiile veneau de-a valma peste mine, valuri dupa
valuri de durere, pe care nu stiam cum si o integrez sau si
0 procesez.

Si intre momentele acestea de... nici nu stiu cum sa
le zic, ca nu era nici macar furie, eram doar coplesita de tot
ceea cetraiam, era presiunea constanta dela scoala — temele
care nu se terminau niciodatd si nebunia unei generatii
intregi de parinti care stiau, in sinea lor, ca singura cale sa
le reuseasca copiii in viata era sd aiba note bune la scoala si
sd munceasca din greu.

Poate nu toatd lumea a trait intr-un mediu ca acesta,
poate ca unii parinti au stiut sa fie mai blanzi si mai inga-
duitori cu odraslele lor, au avut mai multd incredere in
potentialul acestora si au avut curajul sa le lase libertatea
de a gresi. Ins4, din cate am discutat cu cliente, prietene
si colege de scoald, cei mai multi dintre noi nu prea ne-am
bucurat de acest lux. Nu stiam sa gresim, nu prea aveam
voie sa experimentam mare lucru si nu prea gaseam ragazul
de a invata facand lucruri practice.

Lucrurile s-au complicat dramatic de tare pentru
mine in adolescenta. N-am fost niciodata un copil senin
si Ingaduitor cu sine sau cu ceilalti, dar adolescenta m-a
lovit ca un pumn in stomac, primit pe nepregatite. Adica
n-am luat niciunul pana acum, slava cerului, dar, daca imi
imaginez cum trebuie sa se simta senzatia aia de stupoare,
frici si durere, cred ci asa se simte. Incepusem si mi
simt ciudat de ceva vreme, imi cresteau sanii si trdiiam o
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permanenta agitatie interna. Nu reusisem nici inainte sa
ma concentrez grozav de bine asupra lucrurilor pe care le
faceam, dar atunci era efectiv tragi-comic, pentru ca lasam
franturi de cuvinte scrise pe caiete, iar mintea mea fugea
complet in alta parte.

Tin minte c&, in perioada aceea, incercam sa inteleg
ce naiba se intampla cu mine, fard mare succes intre noi
fie vorba. Am avut si ghinionul sa fiu, cred, prima din clasa
careia 1i venise ciclul. Extrem de devreme, intr-o perioada
in care baietii radeau infundat cand vedeau tampoane, iar
noi ne faceam o bruma de educatie de prin reviste pentru
adolescenti si ocazionalele filme porno de pe la televizor.
Habar n-aveam ce se intampla cu mine. Iar ideea ca de
atunci incolo urma sa devin o tanara femeie era asa, la
intersectia dintre mandrie si groaza. Mama mi-a intins o
punga de absorbante prin usa intredeschisa de la baie, spu-
nandu-mi unde urma si le gasesc, luna de luna. Si aceea a
fost toata discutia noastra despre menstruatie si ce urma sa
se intdmple cu mine. Aveam sa descopar singura tot felul de
lucruri despre corpul meu, si nu in cele mai blande moduri.

Foarte multd vreme am crezut ci e firesc sa te
doara burta la menstruatie. Sigur, nu ma durea chiar ca
pe unele dintre colegele mele, care ocazional lipseau de la
scoald, dar tot trebuia sa mai iau cate o pastila din cand in
cand. Intelesesem ci asta e viata, asa trebuie si fie si aia
e. Ma consolam tot mai mult cu ideea ca feminitatea este
sinonima cu o droaie de neajunsuri si dureri.

Apoi, eternele rautacisme din partea baietilor si
COMPARATIILE cu fetele din scoala. Poate acum lucrurile
stau altfel, dar atunci nu era nimic iesit din comun sa te
mai trezesti cu cate o palma pe fund pe la scoala sau sa
te alinte colegele ca arati ca Milka. Milka nu era neaparat
ceva rau, era mai mult invidie, pentru ci, daca aveai sanii
mai dezvoltati, automat beneficiai de o atentie cel putin
interesanta la pauza sau pe la orele de sport. Iar la ora de
sport, chiar era complicat, caci, pe atunci, ideea de bustiera

16


Stamp


Vindecarea relatiei cu méncarea...

era cam la fel de avangardista ca aceea de telefon mobil, asa
ca multe dintre noi ne-am ales cu fobie din cauza expunerii
aceleia nedorite a corpului la o varsta la care este foarte
usor sa ai complexe si in mod natural, daramite in situatii
de genul acesta.

Imi aduc aminte, multi ani mai tirziu, de cateva
dintre momentele acestea care, pentru multa vreme, n-au
facut altceva decat sa ma deconecteze de mine, si ma
indeparteze de tot ceea ce inseamna echilibru si armonie.
Si nu cred ca eu eram un caz singular, caci multe dintre
noi, fetele de atunci, am devenit femeile de acum, care ne
chinuim sa intelegem cum ar trebui sa ne purtdm noi cu
noi — inainte de orice altceva. Desigur ca au fost multe
astfel de eroziuni de-a lungul vremii, dar mai mult decat
atat, cultura in care ne-am petrecut adolescenta, o cultura
de tranzitie, marcata de incertitudine si presiune, a facut ca
noi, femeile de azi, si ne intrebam destul de des cum si ne
simtim mai bine in pielea noastra, cum sa fim bine cu noi
insene, cum sa traim in echilibru.

Am trait niste ani destul de complicati in perioada
liceului, cand am decis sa ma mut in Bucuresti dupa clasa
a X-a. Dacd primii doi ani de liceu i-am urmat la Craiova —
invatam la unul dintre cele doua licee de elita din oras —,
eram in cea mai buna clasa de la respectiva scoala, aveam
note mari si foarte mari, cand m-am mutat in Bucuresti, am
devenit brusc o eleva mediocra. Era ceva foarte nou pentru
mine. Nu stiu daca era diferenta de nivel intre ce invatam
noi in provincie si ce se preda la Liceul Mihai Viteazul din
Bucuresti sau, pur si simplu, traiam eu o stare psihica atat
derea, incat nu mai puteam sa performez excelent la scoala.
Cert este ¢, din clasa a XI-a, nu Imi aduc aminte decat de
orele nesfarsite de invatat si de permanenta presiune si
durere ¢ nu mai sunt cu nimic speciali. in Craiova, aveam
macar aceasta iluzie de care sd ma agat, ca eram un copil
particular, cu un profil intelectual interesant si cu oarece
recunoastere in comunitatea mea. Ei bine, in Bucuresti, am
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simtit prima data ca nu am nimic interesant de zis si de
facut.

Ma mutasem la liceul din Bucuresti convinsa fiind ca
sunt desteapta si cd nu sunt tocilara. Eram o fire rebela si,
de-a lungul timpului, cele cateva tampenii epocale pe care
le facusem 1n scoald imi asigurasera o aura de adolescenta
interesanta si razvratita. Ceea ce si eram, aspect la care
lucrasem atent ca sa imi sustin stima de sine, pentru ca,
la momentul acela din viatd, nu mi se parea nimic mai rau
decat sa fiu la fel ca ceilalti. Asa ca, inainte de mutarea in
Bucuresti, eram un fel de personaj in capul meu. Scriam
poezii, fumam excesiv, aveam un iubit mai mare decat mine
si sufeream din dragoste cu patimi. In mintea mea, printre
colegii mei de liceu, eram mai cu mot pentru ca traiam atat
de multe chestii dramatice si interesante.

Odati cu mutarea in Bucuresti, tot ceea ce constru-
isem la nivel de imagine de sine in anii in care locuisem
in Craiova nu mai exista si nu mai primeam validare din
nimic, ca sa imi incarc cumva bateriile. Nu mai aveam
prietenii apropiate, nu mai apartineam niciunui loc si, cu
sigurantd, nu eram in niciun fel speciala. Nu mai aveam
nici macar dramoletele care imi tineau mintea ocupata pe
la Craiova, caci simteam ca sunt atat de in urma la scoald,
incat nu mai aveam resurse sa sufar dupa vreun individ.
Cred ca atunci a fost primul moment in care m-am simtit
cu adevarat pierduta. Acum, privind in urma, probabil ca
trdiam o stare perpetua de anxietate si disperare, pentru
ca, de cele mai multe ori, simteam ca plutesc prin propria
mea viata, complet disociatd. Dar atunci, atat cat stiam eu
sd numesc emotiile, puteam doar sa zic ca eram coplesita.

Am avut nevoie de doudzeci de ani ca sa incep sa
simt si sa inteleg ca nu trebuie sa fac ceva special ca sa simt
ca valorez ceva ca om. Am avut nevoie de ani de lucru cu
mine ca sd ma simt in siguranta fara sa fac eforturi, fara
sa demonstrez celor de langa mine ca merit sa fiu iubita,
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vazuta sau apreciata. Si chiar si acum sunt intr-un echilibru
destul de fragil cand vine vorba despre asta.

E atat de complicat sa recladesti zona asta de
siguranta emotionala tocmai pentru ca toata cultura in care
noi am crescut este una a conditionarilor, pare ca suntem
cu totii dresati sa facem tranzactii emotionale ca sia fim
acceptati si apreciati. Nu as vrea sa generalizez foarte tare,
insa ma tem ca, dintre cei pe care i-am cunoscut eu mai
indeaproape, cam toti s-au confruntat in diferite moduri
cu acest fel scalciat de a primi iubire si de a se raporta la
ceilalti, cu mine in capul listei.

Problema cu raportul acesta tranzactional este ci
functioneaza doar daca livrezi rezultate notabile, si chiar si
asa, costul emotional e foarte mare, pentru ca, in interior,
nu prea te simti niciodata in siguranta. Ma rog, repet, nu
vreau sa generalizez, insa, in cazul meu, asta s-a intamplat.

Atunci cand ,imi faceam treaba” bine si aveam
realizari si rezultate frumoase, primeam laude, aprecieri,
cadouri si recompense, dar eu stiam ca acelea vin doar
daca livrez, doar daca sunt buna, cuminte si mai stiu-eu-
cum. Simteam acut faptul cd, in absenta bunelor mele
rezultate, nu as fi meritat nimic, nu mi se cuvenea nicio
bruma de apreciere pentru cd nu vazusem nicaieri asta,
nu imi spusese nimeni altceva. Traiam stiind ca, doar daca
fac ceea ce trebuie, urma sa am o viata buna si linistita la
scoala si acasa. Lucru care, suprapus cu personalitatea mea
rebeld, a condus in mintea mea la niste situatii contradic-
torii destul de greu de gestionat. Pe de o parte, simteam
acut nevoia de a primi blandete si iubire neconditionate; pe
de altd parte, musteam de furie surda stiind ca le primesc
tocmai pentru ca sunt obedienta. ANI intregi nu am stiut
sd procesez stirile acestea doua concomitent, fie eram
extrem de pasiva si obedientd, acamuland evident frustrari
si nemultumire, fie rabufneam in niste crize de furie incre-
dibil de puternice. Nu aveam nicio stare intermediara in
perioada aceea si nici nu stiam sa gestionez valurile de
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supirare atunci cAnd esuam. In acelasi timp, bucuria scurt3
si intensa pe care o traiam atunci cand imi ieseau lucrurile
asa cum mi se cereau nu era nicidecum suficienta sa ma
echilibreze emotional in raport cu efortul depus pentru a
primi validare dupa validare.

Lucrurile au mers din rau in mai rau, pentru ca
dezechilibrul din interiorul meu a inceput rapid sa se vada
in exterior. Incapabila sa imi gestionez viata, in timp ce
m-am aruncat in invatat cu toata forta, m-am deconectat
complet de mine insami. Mancam mult si prost si ma
recompensam cu mancare pentru toate zilele in care eram
prea sleita sa fac orice pentru mine. Probabil ca mancam pe
fond emotional, dar intrucat eu nu simteam altceva decat
disperare si o stare de disociere, nu prea imi identificam
in niciun fel emotiile la acea vreme. Am plecat din Craiova
fiind o fati driiguta, atrigitoare si desteapti. Intr-un an de
stat in Bucuresti, nu mai eram nici una, nici alta. Insi eu
nu ma vedeam asa, nu ma vedeam nicicum. Pur si simplu,
din anul acela, imi aduc aminte doar de oboseala pe care o
traiam constant si de o farfurie cu biscuiti de ciocolata pe
care se plimba indiferent un gandac de bucatarie.

Am ajuns la Bucuresti si am aflat ci nu sunt nici prea
frumoasa, nici prea desteaptd. Nu-mi iesise nimic din ce
sperasem sa obtin mutandu-ma din oras si, oricat de tare
incercam sa bravez, trdiam acut esecul.

Am mers la Craiova in vacanta de vara, la exact un an
de cand plecasem de acasa. Doi baieti din cartier, pe care 1i
stiam de cand eram mica, au trecut pe langa mine si atunci
i-am auzit zicand: ,,Bii, nene, cata s-a ficut asta!”

Straniu, desi stiam cd vorbesc despre mine, am
realizat atunci ca nu am nicio reprezentare a mea, nu ma
vazusem 1n anul acela dincolo de presiunea constanta pe
care o resimteam, nu exista nimic in capul meu dincolo de
dorinta de a reveni la notele mele bune, la ceea ce stiam
ca sunt. Tin minte ca s-a lasat o liniste grea in jurul meu,
pluteam pe strada si incercam sa procesez informatia.

20


Stamp


Vindecarea relatiei cu méncarea...

Am urcat la apartamentul bunica-mii, in biblioteca
racoroasa care fusese camera mea in ultimii ani. Stiam
fiecare carte, adoram mirosul de levantica si carti vechi care
impanzea camera cu mobild veche, din lemn greoi. Desi
afara era cald, cum numai in Oltenia poate fi vara, biblioteca
era intunecoasa si placuta. M-am asezat pe canapea, uitan-
du-ma spre céartile pe care le stiam atat de bine. Mirosul de
levantica era atat de puternic, incat 1l simteam in tample.
Atunci, in momentele acelea, am inceput usor-usor sa ma
privesc, pentru prima datad in ultimul an. M-am ridicat de
pe canapea si m-am uitat la reflexia mea dintr-un geam
care inchidea un corp de biblioteca. Si am inceput sd ma
vad. Incercinati, obositd, intr-un corp de o dimensiune
pe care nu o cuprindeam mental. Nu stiam, nu intelegeam
cand am ajuns asa, simteam ca facusem un salt in timp si
aterizasem intr-un film prost.

N-am avut curaj si ma urc pe cantar, dar stiu ca
mi-am masurat coapsa stanga. Aveam 67 de centimetri in
coapsa si am exclamat cu voce tare: ,,Of, am piciorul cat un
trunchi de om normal.”

Era prima data cand ma vedeam dupa un an intreg;
ma priveam miratd in oglindd si ma uitam surprinsa la
corpul pe care nu il recunosteam. Si atunci am inceput
sa constientizez ce imi facusem. Atunci am inteles ci tot
ceea ce traiesc in viata e responsabilitatea mea, ca depinde
doar de mine sa intorc lucrurile intr-o forma de care sa fiu
multumita. Si am simtit cd mi se ridica un val de pe ochi,
realmente, dupa un an intreg de plutire prin propria mea
viata, am simtit ca revin la realitate.

Imi e greu si pun in cuvinte ce importanti a avut
momentul acela in viata mea, pentru ca, probabil, o sa
ii descopir toate valentele ceva mai tarziu. Insi a fost,
intr-adevar, un punct de inflexiune in existenta mea. Asa
cum am facut de fiecare data in viata, m-am implicat cu
toata forta in acest nou proces, pentru ca, in sfarsit, era
ceva ce Imi apartinea. Nu mai erau notele pentru ai mei,
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nu mai erau rezultatele de la

,Evolutia » o
) scoald. Eram eu, cu mine, si asta
pr oceselor de imi didea o claritate cum nu
schimbare este mai avusesem niciodatd pand

atunci. Era viata mea la mijloc si

apoi marcatd de : 9 y AN
P simteam ca, daca atunci nu imi

tip ul de satlsf actie regasesc controlul, nu o sa mi-1
pe care ﬁecare mai regasesc vreodata. Desigur,
individ 1l are raspundeam  din  aceleasi

)

mecanisme emotionale din care

cedasem presiunii de la scoala,

personale si de erau aceleasi reflexe conditi-

contextul de suport onate de a ,face bine” ca s md

pot privi multumita de mine, dar

L, aveam sd descopdr asta abia mult

respectiva. mai tarziu. La momentul acela

insa, traiam primele momente

de claritate si conexiune pe care le avusesem de la mutarea

la Bucuresti si, cu siguranti, printre primele din viata de
adolescenta.

M-am intors rapid la Bucuresti, hotarata sa imi
schimb viata.

respectiv de valorile

social din perioada

Mi-a fost extrem de simplu sa slabesc. Mai tarziu,
cand am ajuns sa am ceva anvergura profesionala si ma
intrebau jurnalistele cum am slabit, cautand la mine vreo
poveste impresionanta, imi era aproape rusine sa spun ca,
pentru mine, sldbirea a fost etapa usoard, am parcurs-o
aproape fara derapaje si fara drame.

Tin minte cd, din momentul acela, din exact acea
dupa-amiaza, am incetat sa mai rontai biscuiti. Am realizat
ca aveam in permanenta un pachet de biscuiti cu ciocolata
pe birou, pe care il molfiiam fira si gandesc. In timp ce
stateam incolacita pe scaun, cu culegerile de matematica
insirate pe birou, rezolvam probleme pe un colt de masa si
mancam incontinuu biscuiti. Apoi, pentru ca nu gateam,
mesele mele se imparteau intre Killer Chicken, o rotiserie
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din Roméana, McDonald’s, Pizza Hut si KFC. Toate cele
patru erau in drumul meu de la scoala acasa si doar asta
mancam. La liceu, mai infulecam 1-2 merdenele cu branza
de la patiseria de langa scoala si cam asta era tot. Cola,
tigari... Mi-am dat seama ca problema era deopotriva
legata de cat mancam (mancam mult, puteam sa termin o
pizza mare de la Pizza Hut fara mari probleme de consti-
intd) si, mai ales, de ce anume mancam.

Primul pas pe care l-am facut absolut intuitiv a fost
sa renunt complet la ceea ce mancam zilnic. Tin minte ca
m-am dus acasi, in bucatiria garsonierei in care stiateam,
si am aruncat un sac plin cu pungi de biscuiti, crantanele si
bomboane. Am scos din frigider toate resturile de mancare,
sticlele cu Cola si cutiile de nectar de piersici. Pur si simplu,
am aruncat tot.

Apoi, m-am dus in Piata Amzei, care inca era o piata
adevarata la vremea aceea, si mi-am luat fructe, legume
proaspete, oua, branza si carne de pui. Am inceput sa beau
cafea si ceai in loc de Cola si sucuri. Faceam asta in mod
natural, fara nicio educatie nutritionala, pur si simplu am
aplicat o reguld care mi se parea de bun-simt — daca am
ajuns cat malul mancand fast-food si dulciuri zilnic, atunci
cand nu o sa le mai mananc, o si slibesc.

Exact asa a fost. Primele 15 kg s-au dus fara niciun
efort, doar schimband pur si simplu alegerile alimentare.
M-am cantarit prima data la 8o kg, cand deja incepusem sa
slabesc putin, si mi-am jurat ca nu o sa mai ajung vreodata
inapoi la greutatea aceea.

Desi acum aveam un tel care era al meu, eram tot in
procesul acesta. Adevarul era ca procesul meu de schimbare
se baza tot pe validare externa. Nu stiam sa cresc in mine
resorturile necesare unui proces care sa-mi apartind, nu
stiam sa imi construiesc o traire constantd, liniara sau
sa 1mi ofer recunoasterea pentru ceea ce obtineam. Dar
eram multumita ca nu mai traiam in starea aceea de ceata
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si amorteald, aveam un tel, si parea ca lucrurile incep sa
mearga ceva mai bine.

Ma impacasem cu ideea ci nu sunt nici prea
frumoasa, nici prea desteapta. Sigur cd ma durea chestia
asta, dar am luat lucrurile asa cum erau si m-am straduit
sa fac ce pot, cat de bine pot. Cand, in clasa a XII-a, am
renuntat la participarea la olimpiada de matematica,
am facut-o cu greutate, insa simteam cd, daca mai continui
cu eforturile atat de mari, o sa ajung intr-un loc tare rau.

Cred ca, daca in viata m-a salvat ceva, a fost acest
radar intern pe care il am, orientat spre echilibru. Desi am
o fire vulcanica si imi plac excesele de orice natura, exista
in mine acest mecanism care ma tine departe de leziuni
permanente, de rini imposibil de reparat. in multe puncte
de inflexiune din viata mea, s-a activat mecanismul acesta
intern si trebuie sa fiu recunoscatoare ca mi-am ascultat
intuitia. Acesta a fost primul dintre ele. Am decis atunci,
fara sa stiu ce urmeaza, ca voi renunta la toata munca
din ultimii ani pentru concursurile scolare, ca sa raman
intreaga la cap si sa am grija de mine. Si a fost prima mea
decizie mare de viata.

E un sentiment foarte ciudat sa stii ca nu iti poti
atinge potentialul. Si, totodata, simteam ca, daca insist,
voi ajunge in niste zone foarte rele. Nu aveam, la 17-18 ani,
maturitatea emotionala de a clarifica astfel de subiecte atat
de importante, nu stiam cum s le spun alor mei ca renunt
la matematica si sigur nu faicusem pace cu subiectul. Dar nu
mai puteam. Or, asta e ceva extrem de concret si palpabil —
sd simti ca ai atins o limita a corpului.

Plecam, asadar, in procesul meu de reconstructie,
fara vreun avant sau vreo sustinere. Stiam doar ca asa nu
mai pot si cd nu mai vreau sa ma reintorc niciodata la acel
stil de viata. Era tot ce stiam. Ma simteam o impostoare in
adevaratul sens al cuvantului si ma adaptam cu dificultate
in mica societate in care traiam — colegii mei de liceu, cele
cateva prietene pe care le aveam. Pentru ca renuntasem la
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matematica, brusc aveam niste ore libere suplimentare pe
saptamana. Nu mai aveam atata presiune si nici nu mai
simteam dezamagirea aceea permanenta ca nu sunt in
stare de mai mult. Si incepusem usor-usor sa ma impac cu
ideea ca atata pot. Dupa cum ziceam — nici prea frumoasa,
nici prea desteapta.

Cu energia asta am reusit totusi sa tin lucrurile la
un loc. Am renuntat la matematica, dar am terminat liceul
cu o medie foarte bund, am luat cea mai mare notd din
Bucuresti la Bacalaureat in acel an si, usor-usor, am inceput
sa ma echilibrez. Revenisem la normal cu greutatea si eram
intr-o zoni relativ stabild. In continuare insi imi lipsea
sentimentul ca traiesc deplin. Simteam mereu cd e un
mic spatiu in mine, in viata mea, care este ascuns, la care
nu ajung si care rimane in permanentd gol. Imi trebuia
mereu o oglindé, o validare externa pentru eforturile mele,
pentru ca eu, singura, eram incapabila sa le traiesc deplin.
Da, imi gaseam validarea in note, in kilogramele pe care le
slabeam, in baietii care incepeau sa imi acorde atentie. Dar,
pe interior, eu cu mine traiam in acelasi hau care se mai
lumina doar cand atingeam cate un obiectiv.

Singura diferenta fata de cand eram copil era aceea
ca acum erau obiectivele mele, nu mai permiteam nimanui
(sau asa credeam eu, cel putin) sa imi spuna ce sa fac. Eu
singura imi alegeam tintele de atins si, ce sa vezi, ele au
devenit din ce in ce mai ambitioase si mai orientate spre
a ma convinge ca, de fapt, nu sunt chiar atat de mediocra.

Ani de terapie mai tarziu, eram ceva mai functionala,
dar tot in acelasi punct emotional. Sigur, as minti daci as
spune ca felul acesta de a fi nu m-a ajutat. Cariera mea in
fitness, cele doua afaceri pe care le-am construit de la zero
si tot ceea ce am realizat efectiv in viata pana acum s-au
bazat pe dorinta internd de a-mi pansa aceasta nereusita
initiala. Mi-am modelat corpul muschi cu muschi, cen-
timetru cu centimetru, ca sa stiu ca sunt frumoasa. Nu o
simteam, dar o stiam. Orele de munca in sala reprezentau
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pentru mine certitudinea faptului ca sunt frumoasa. Orele
de munca, realizarile profesionale, clientele care veneau
spre mine fara ca eu sa fac altceva decat sa fiu Cori erau
validarea faptului ca ceea ce fac, fac bine.

Fiecare caramida addugata la constructia aceasta a
mea imi dadea inca putina incredere si, pe masura ce am
exersat tot mai mult, am reusit sd ma simt chiar bine in
pielea mea. In cazul meu, sentimentul de iubire de sine
nu a crescut natural. Nu stiam nici macar ce inseamna,
nu intelegeam la ce se refera conceptul. Citeam o gramada
de carti si ascultam o sumedenie de podcasturi, ficeam
terapie cu religiozitate, si tot nu simteam ce inseamna, de
fapt, iubirea de sine.

Ins#, cu multd munca, am reusit s imi aduc viata pe
un fagas aproape normal, sd imi aloc timp si s am grija de
mine, ficusem pace cu ideea ca, din pacate, bagajul meu
emotional ma afectase intr-o masura atat de mare, incat
nu voi putea simti vreodata ca ma iubesc. Eram multumita
ca faceam ce imi place, eram implinita de munca mea si
imi placeau excentricitatile de care ma bucuram in viata
de zi cu zi. Sigur ci, ocazional, lucrurile o luau razna pe
ici, pe colo, prin partile esentiale. Dar nu dura mult, ma
remontam destul de repede, iar cele cateva saptamani rele
treceau mascate de o noua vacanta sau de vreun lucru mai
special achizitionat.

Ma tineam pe linia de plutire in timp ce incercam
totusi sa aflu cine naiba sunt, sd trdiesc autentic si cine
stie ce altceva Imi mai spuneam eu acolo. Mottoul meu
era: ,,Si cand nu mai poti, mai poti un pic.” Asadar, privind
in urma, imi dau seama ca nu eram prea blanda cu mine.
Totusi, comparativ cu ce traisem pana atunci, parcurgeam
cea mai frumoasa perioada a vietii mele si mi se parea ca
sunt chiar bine.

Una dintre intrebarile la care nu am un raspuns este
daca as fi putut sa construiesc tot ceea ce am construit fara
acest cost emotional urias. Ma intreb adeseori — daca as fi
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crescut simtind ca eu, doar pentru
ca sunt, sunt suficientd — cum ar
fi fost viata mea? Toate lucrurile
pe care le-am construit, tot ce am
obtinut in viatd a fost plitit cu un
cost emotional urias si cred ca
lucrurile ar fi putut fi mai fluide,
mai devreme. Ma consolez cu ideea
ca totusi n-am scapat de tot fraiele
din man4, ca am ramas intreaga la
cap in toti anii astia de presiune si
disociere, dar, cu siguranta, costul
personal platit a fost nejustificat de
mare.

Acum, la maibine de douazeci
sicincide ani dela povestile acestea,
indraznesc sa spun ca m-am frant
de atatea ori, incat, pana la urma,

,O relatie de
familie centrata
pe exprimarea
aprecierii si a
gratitudinii, in
loc de critica

si afectiune
conditionatd de
rezultate, este
baza unui sine
puternic pentru
copilul care se
pregateste sa
devina adult.”

am invatat sa ma iubesc. Caci, in

fata durerii, nu ai decat doua solutii — fie intelegi ca tu esti
de vina si incerci sa ,faci ce trebuie”, fie privesti lucrurile
mai cu blandete si intelegi ca uneori oamenii si situatiile nu
sunt compatibile si Inveti sa eviti situatiile care te ranesc,
din grija fata de propria-ti persoana. Acum, cu mult efort,
am invatat sa nu ma mai arunc in toate istoriile care ma
costi linistea, desi mai cad in capcane. Inci mi vindec de
»nu sunt destul de buna”, mai ales in zona emotionala,
personald, insa este un proces tot mai putin distructiv, si
ies relativ repede din interactiunile in care ma activez pe
aceasta rana.

Nici acum nu stiu dacad definitia mea de iubire de
sine e corectd, tocmai pentru ca vine dintr-un istoric
personal atat de complicat. Acum cred insa ca iubirea de
sine inseamna sa te privesti cu ingaduinta, sa simti ca exact
asa cum esti, in exact acest moment, esti exact cum trebuie
sa fii. Pentru mine mai inseamna si apreciere exprimata
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deschis, blandete fata de propriile limite si nevoi, bucuria
si recunostinta pentru fiecare zi pe care o traiesc, indiferent
daci e o zi buni sau rea. Iubirea de sine se manifestd, in
cazul meu, ca respect fata de propria persoana si propriile
nevoi, dintr-o pozitionare de recunostinta fatd de mine
insdmi, cea din trecut.

As fivrut sa stiu cat mai repede, cand inca eram foarte
tanara, toate lucrurile pe care le-am aflat abia cand am
inaintat in varsta, ca s ma scutesc de atata efort emotional
dereparare. Pentru cd, atunci cand nu stii sa te iubesti, cand
te formezi fara acest filon emotional de sustinere, viata te
loveste si te indoaie pana cand, intr-un final, pricepi ce ai
de priceput. Si, desi procesul prin care am trecut eu a fost
unul complicat, pentru multa lume el este, de fapt, mult
mai simplu, or, tocmai acesta este motivul pentru care am
scris cartea aceasta.

Pentru c3, in realitate, poti ajunge la aceste concluzii
mai usor, fara sa fie nevoie sa te frangi in nenumarate feluri,
ca sa inveti cum sd te iubesti pe tine insati. Si, desi este
necesar putin efort, in realitate el nu e nici atat de mare,
nici atat de solicitant cum am fost conditionati sa credem,
mai ales daca ne construim un cadru corect in stilul nostru
de viati. Prin alegeri blande, dar ferme, putem si invatam
s trasam limite, sd avem grija de noi si sa ne comportam
mai bine fata de propria noastra persoana.

Stim acum atat de multe lucruri despre cum ne func-
tioneaza mintea, intelegem latura emotionala dintr-o per-
spectiva mai cuprinzatoare si mai functionala si avem atat
de multe resurse la dispozitie sa ne repunem la un loc...
Depinde doar de noi sa facem alegerile bune, prin care sa
ne manifestam iubirea pentru noi insene.
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