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Aprecieri pentru
Intelepciunea corpului tau

»Prea multi dintre noi au fost invatati ca trupul este rau, iar spiritul este
bun. Ti sunt recunoscitor lui McBride, pentru ci are capacitatea de a
pune la un loc spiritul si trupul prin cercetari si experienta personald,
pentru a ne arita cum corpul ne poate fi si profesor. Infelepciunea cor-
pului tdu foloseste cu ingeniozitate surse stravechi si contemporane
pentru a sublinia ca, daca suntem conectati cu corpul nostru, suntem
conectati nu doar cu comunitatea, ci si cu Divinitatea.”

Richard Rohr, Ordinul Franciscan, Center for
Action and Contemplation

»Daca te-ai simtit vreodata deconectat de corpul tau si ti-ai dorit sd
gasesti calea catre tine insuti, te rog sa citesti aceasta carte. Dezvaluirile
lui McBride sunt un dar - prin povesti sensibile si experiente valoroase,
invatdm importanta constientizarii corpului si ce inseamna sa fim
umani. Cred cd aceastd carte ne poate conduce pe toti citre vindecare.”
Kaitlin Curtice, autoarea cartii Native: Identity, Belonging

and Rediscovering God

»Aceasta carte este un dar. Un dar plin de intelepciune si cercetri solide,
toate intretesute intr-un mod convingdtor. Aceastd carte reprezintd o
cheie pentru dezlegarea misterelor si miracolelor nerecunoscute ale
corpului uman si ale felului in care acesta comunica cu totul din jur.
E o carte pe care nu o poti lisa din ména si la care vei reveni an de an,
reinvatand intelepciunea trupului tau, pe masurd ce continua si se
schimbe si sd se dezvolte.”

Arielle Estoria, poetd, autoare, artista



»O lectura esentiala pentru oricine e angajat in calatoria sanatatii spiri-
tuale, mentale sau fizice. Invititurile si invitatia adresati de McBride de
ama conecta cu intelepciunea propriului corp mi-au schimbat viata.”

Scott Erickson, autorul cartii Say Yes: Discover the Surprising Life
beyond the Death of a Dream

»Toti cei care o cunosc pe Hillary McBride se indragostesc de ea. Are
aceastd magie in viata personala si in activitatea clinica, magie care te
dezarmeaza, si dintr-odata esti indragostit. Dar aspectul mai profund
este cd iti ofera perspective, solutii si lectii pentru a te indragosti de
tine insuti. Si asta este ceea ce face in Intelepciunea corpului tiu. Aceasti
carte si lectiile sale sunt lucruri de care societatea noastra are o nevoie
disperata, intrucat creeaza o schimbare durabila in esenta noastra.”

Lisa Gungor, muziciana, autoare si cofondatoare a com-
paniei Sacred Feminine

»>McBride isi tine cititorul aproape cu blindetea apriga a unei mame,
aga cum se tine si pe ea insisi. In acelasi timp, cuvintele ei ne atrag
atentia si ne provoacd pe fiecare dintre noi sd rostim un «da» rasuna-
tor si puternic corpului nostru, sacrului si bunatatii sale indraznete,
pamantesti. Cred ca aceastd carte scrisd cu vulnerabilitate si geniu va
crea unde vindecatoare peste ani si ani.”

Audrey Assad, artista, autoare, mama

»McBride mi-a schimbat viata prin combinatia ei de inteligenta puter-
nicd si tandrete extraordinard. Aceastd capodopera ne va trezi pe fie-
care dintre noi pentru a revendica minunea, incintarea si frumusetea
corpului nostru, iar la nivel colectiv pentru a dezmembra mentalitatile
care ne-au spus altceva. McBride ne expune stiinta pura si informatii
uluitoare pe un ton plin de compasiune, toate ducand la o carte pe
care nu o poti ldsa din ménd, pentru toti cei care cautam increderea si
iubirea de sine de care stim ca suntem capabili. Ce comoara!”

Mari Andrew, autoarea cartii Am I There Yet?
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Pentru toti cei carora li s-a spus, au fost invatati ori
au fost facuti sd creads cd trupul este orice, numa

sacru siintelept nu . !
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ME

Invitatie pentru a incepe

Am o amintire din copilarie care imi strafulgera mintea. E
spre sfarsitul verii, si eu ma plimb cu bicicleta, impreuna cu cea
mai buna prietend. Pedalam cat de repede putem pe o portiune
lunga de drum neted, cu santuri de o parte si de alta, care separa
soseaua de cAimpurile ce-o inconjoari. In dreapta noastri e un
batlan. Sta acolo, nemiscat si rabdator, intruchiparea asteptarii.
In stinga noastri, tufe de zmeuri se intind una dupi alta, pAna
se pierd la orizont. Soarele coboara si, asa cum ni s-a cerut, in
curand ne intoarcem acasa pentru cina — e ceva pe gratar, avem
salatd de cartofi noi, iar usa din fatd e deschisa ca sa intre aerul
curat. Dar pana atunci, suntem reginele soselei: transpiratie si
soarele de vara pe gaturile lipicioase, ba ridem, ba chitdim de
incantare, cu rasuflarea taiata de cat de tare si de repede pedalam.
In aceasti clipd, cu simturile la maximum, sunt pe deplin vie.

Cand ma gandesc la a fi uman, la calatoria fragila, pretioasa
si plina de mister pe care fiecare dintre noi o facem de la nastere
la moarte, ma gandesc la trup. Trupul este locul unde se intampla
toate acestea. Stim asta cand suntem tineri. Cand suntem bebe-
lusi, ne intindem sa ne atingem picioarele sau ne uitim cu atentie
la fata unui pirinte si stim cum si intelegem totul. Invitim si
mergem, si apoi sa alergam, constientizand ca trupul nostru ne
poate duce undeva rapid si cream pe loc un joc de-a prinselea
cu cineva care ne iubegte. Invitim si folosim o parte a corpului
pentru a avea grija de o altd parte a corpului: mana tine o periuta
de dinti pentru a ne curdta gura, foloseste o perie de par pentru
a ne aranja coafura sau sdpuneste pielea peste care curge apa.
Invitim ci trupul poate modela lumea din jur cind sirim in
biltoace si ne simtim atotputernici. IncAntarea ne trece dincolo
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de buze cand chicotim si radem, comunicand lumii din preajma
prin valuri de sunete ca trupul nostru cunoaste bucuria. Toate
acestea se intampla prin misterul de a fi un corp.

Si totusi, atit de multi dintre noi au uitat acest mister. In
cazul unora, uitarea este intentionata si rapida. Observam lucruri
care par cd ne distrag atentia, coplesitoare sau deranjante, si
vrem s inceteze, sau altcineva ne spune ca ghemul de teama din
stomac este ceva gresit si trebuie sa-1 facem sa dispara. Pentru
altii, uitarea apare incet, in timp. Se acumuleaza cand primesc
priviri dezaprobatoare din partea altora, cand stau nemiscati ore
indelungate la serviciu sau la scoald, cand li se spune ca ,mintea
e mai importantd decat corpul” sau cand imping noutatea si
misterul senzatiilor fizice spre cele mai indepartate colturi ale
constiintei. Sau trecem printr-o experienta semnificativa cand
ceva se prabuseste si vocile din mintea noastra rostesc sentinte:
Corpul tau este rau sau Corpul tau a facut sd se intample asta, sau
Nu poti avea incredere in tine insuti. Asa ca ne promitem in gand
sa punem sub lacat partile periculoase din noi si sa le etichetam
ca ,hu sunt eu acesta’.

Indiferent cum sau de ce ajungem acolo, indiferent cat de
bine ne-a slyjit, uitarea corpului ne costd ceva - la nivel individual
si colectiv. Pierdem elementele de baza ale dezvoltarii umane,
conexiunea cu noi insine si cu ceilalti si plenitudinea placerii,
a intelepciunii, a empatiei si a dreptatii. Conexiunea cu sinele
corporal ne permite si internalizam un sentiment de siguranta si
de conectare care ne spune cine suntem, ce ne dorim si cum sa
fim Insufletiti la maximum. Daca fiecare dintre noi este un corp,
atunci corpul reprezinta invitatia permanenta de a ne vedea ca
fiind conectati unul cu altul. Persoana pe care ajungi sa o vezi
drept eroul sau inamicul tau respira chiar acum, exact ca tine.
Indiferent de circumstante sau de ceea ce ni s-a spus despre
corp, sa ne aducem aminte si s ne reunim cu sinele corporal
reprezinta un act radical pentru a anula nevoia de a ne castiga
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valoarea, ajutandu-ne sa intelegem faptul ca existd ceva sacru
chiar aici, in acest moment, intotdeauna prezent si intotdeauna
disponibil. Acea conexiune cu sinele corporal este disponibila in
orice clipa. Intotdeauna am fost intr-un corp, dar uneori avem
nevoie de un indemn blind ca sd ne aducem aminte de acest
lucru. Trebuie sa ne descoperim corporalitatea si sa stim ca
aceasta rasuflare, aceste maini, acesti plamani si acesti ochi, si
acest fluid cerebrospinal - acest corp — sunt bune. Considera ca
aceasta este invitatia care ti se adreseaza.

Parte din ceea ce citesti in aceste pagini ti s-ar putea parea
familiar intr-un mod concret, de parca dau nume unor lucruri pe
care le stii deja. Sau ar putea parea derutant ori in contradictie
cu idei pe care le-ai avut sau pe care ai fost instruit si le ai. Pe
masura ce citesti, te indemn sa fii curios, sa vezi orice reactie ca
pe o cale de a te cunoaste mai bine. Trebuie sa stii ca trupul tau
va comunica, va transmite mesaje precum batai mai rapide ale
inimii, tresariri, expiratii lungi. Te rog, fii atent: aceste senzatii
initiaza o conversatie cu creierul care gandeste. Da-ti voie sa fii
curios in privinta a ceea ce ar putea insemna pentru tine acel
mesaj sau ceea ce iti spune despre trecut. Aceastd implicare
atentd in senzatiile fizice reprezintd o forma de integrare esentiala
pentru implinire si vindecare.

Apoi mentine aceastd conversatie discutand cu altii. Finalul
fiecarui capitol include lucruri la care sa te gandesti si lucruri pe
care si le incerci. Foloseste aceste indicii pentru a muta continutul
de pe pagina in practica. Fie ca ai o discutie formala in cadrul unui
club de lecturs, fie cd e o conversatie relaxata cu un prieten, te
rog sa vorbesti cu oamenii din viata ta despre ce citesti (alegand
sa impartasesti aspectele mai vulnerabile cu oamenii in care ai
incredere). Chiar si daca faci doar acest lucru, ii indemni pe cei
din jur la o constientizare mai profunda, integrand mai adénc
propria invatare si schimband modul in care vorbim despre corp
din punct de vedere cultural. Asa cum vei afla pe parcursul cartii,
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sa facem asta este util pentru starea de bine individuala si pentru
sdndtatea comunitatii.

O observatie in legatura cu povestile din aceasta carte. Toate
intimplarile sunt reale, dar uneori numele au fost schimbate la
cererea persoanei a carei poveste este spusa. Cand am folosit
un pseudonim, am si schimbat sau omis detalii pentru a proteja
anonimatul. Am respectat si alegerea fiecarei persoane in privinta
pronumelor personale, incluzand utilizarea pronumelor ,ei”,
»el” si/sau ,ea”. Toate povestile sunt folosite cu permisiunea
persoanei in cauza.

Aceasta carte abordeaza aspecte dominante intr-o cultura occi-
dentald, un context care, in diferite moduri si la momente distincte,
mi-a oferit putere sociald, dar a si restrictionat-o din cauza corpului
meu. Sunt intr-un proces in desfasurare de a incerca sd inteleg mai
bine modurile nocive in care am fost modelata si am perpetuat
povestile problematice despre corp ale culturii dominante. Desi
scrierea unei carti trebuie sa ajunga la un final, invatarea la nivel
personal nu se va incheia, fapt pentru care sunt recunoscatoare.

Totodata, anticipez ca gandirea noastra colectiva despre
corp dintr-o perspectiva biologica, filosofica si sociopolitica va
continua si se dezvolte. In viitor, vom sti mai mult decat stim
acum. Sper ca aceasta ne va ajuta sa cream o lume mai dreapta
si mai iubitoare. Prin orice modalitate iti e la indemana, te rog
sa iei aceste idei ca punct de plecare pentru a continua sa inveti,
sa gandesti si sa traiesti experienta ta ca trup in moduri noi, mai
conectate, mai libere si mai pline de compasiune.

Theresa Silow, profesor universitar de psihologie somatica,
a spus: ,Corpul nu este un lucru pe care il avem, ci experienta
ca suntem”.! Fie ca aceasta carte sd reprezinte un indemn catre
o experienta chiar mai profunda a cine esti si fie sa traiesti acea
experienta la nivel sacru, in comunicare si iubire.

! Citat in Christine Caldwell, ,Mindfulness and Bodyfulness: A New Paradigm”,
Journal of Contemplative Inquiry, vol. 1, nr. 1, 2014, p. 90.
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Pe deplin viu

Cercetarea si constientizarea corporalizdrii'

Aveam 13 ani cand am vomitat intentionat prima oara. M-am
ascuns in partea din spate a unei bai intunecate, dincolo de lumina
unui tub de neon bazaitor aflat deasupra si in stanga cabinei de
toaleta. Eram acolo, cu tulburarea mea de alimentatie, si impreuna
incepeam ceea ce urma si fie o coborare foarte rapida spre un
loc si mai intunecat - eliminarea mea completa prin disparitia
propriului corp. Fizic, parti din trupul meu se atrofiau pe masura
ce eu insaimi ma micsoram. Libertatea de a ma gandi la lumea
din afara locului stramt al mintii mele fragile se evapora. Vocea
mea, atdt cum o simteam in interior, cat si sunetul produs de un
corp si abilitatea de a vrea sau de a dori ceva, orice, dispareau.
In curind, aveam si distrug putin céte putin pirtile din sinele pe
care il stiam, ca si cum as fi cules bucitelele de vopsea uscata de pe
un perete, dezvaluind ce a fost odatd acolo doar prin absenta sa.

Camera a inceput sd se invarta, in timp ce stele apareau ca
niste artificii in fata ochilor mei. Am alunecat usor in cabina toale-
tei pana cand eram jumatate intinsa, jumatate agezata. Am incer-
cat sa ma linistesc, in timp ce picaturi de transpiratie se formau
protestand pe ceafd, cu senzatia unei voci care ma implora sa ma
opresc. Corpul mi-a soptit usor obiectia sa: De ce md ranesti asa?

! In Ib. engl. embodiment, lit. starea sau conditia de a fi intr-un corp. (N. red.)
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Alegerea de 3 fi pe deplin viu

Acel moment intunecat dintr-o cabina de toaleta s-a petre-
cut acum aproape douizeci de ani. Astazi, sunt o persoana pe
care lumea o considera experta in modul in care ne raportam la
corpul nostru si in motivele care ar impiedica aceasta relationare.
Desi desfasor aceasta activitate de ceva vreme — am trecut prin
pericolele academice ale unui masterat, ale unui doctorat, ale
unei formari clinice continue si ale proiectelor de cercetare -,
sunt departe de a detine toate raspunsurile, de parca asa ceva
chiar s-ar putea intampla. Dar ma fascineaza intrebarile, dificul-
tatile si bucuriile a ceea ce inseamna sa fii uman - sa fii un corp
in acest moment si aici. Cu cat cercetez mai profund, cu atat
devine mai clar: sd fii pe deplin conectat cu trupul inseamna
sa fii pe deplin viu.

Pentru unii dintre noi, complexitatea si bogatia actului de a
fi pe deplin viu sunt dificile si ne e greu sd acceptdm tot ceea ce
presupune asta: pierdere, suferintd, durere, singuritate, boala,
durerile provocate de foame sau de preaplin, ghearele fricii si
finalitatea mortii. De fapt, s-ar putea chiar sa Incercam sa evi-
tam cu orice pret sa simtim aceste lucruri. Dar, in acelasi timp,
pierdem accesul la lucrurile frumoase generate de starea de a te
simti pe deplin viu in propriul corp: plicere, bucurie, energie,
conectare, senzualitate, exprimarea sinelui, creativitate, sa fii tinut
in brate si sa savurezi cdldura soarelui. Nu putem evita lucrurile
dureroase pe care le experimentim prin intermediul corpului
nostru fara a sacrifica ceea ce e bun, frumos, imbelsugat.

Dar nu ne-am gasit calea catre o existentd deconectati de
corp de unii singuri: am beneficiat de secole de ajutor. Influente
filosofice occidentale precum gnosticismul, ganditorul grec
Platon si mai tarziu Descartes (ale carui teorii au influentat dez-
voltarea Iluminismului), toate au avut un impact semnificativ
asupra ideilor religioase, filosofice si culturale inradacinate. Au
influentat un mod de gandire popular care suna cam asa: sufletul
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si mintea sunt separate de corp. Desi a condamnat initial gnos-
ticismul ca erezie, Biserica nu a fost (si incd nu este) imuna la o
mentalitate gnostica, sugerand cat se poate de serios ca materia
este rea, spiritul si corpul sunt distincte si trebuie sa scapam de
aceastd lume pentru a gasi salvarea. Platon, Descartes si gnosti-
cismul au sugerat ca trupul are nevoi si limitari, dar ca adevarul
existd in minte. Scopul este de a parasi corpul, ridicindu-ne
dincolo de el, pentru a descoperi ca fiinta noastra exista acum
intr-un spatiu care nu e tras in jos de realitatea carnii, a sangelui,
a durerii, a mortii si a dorintei.

S-ar putea chiar sa fi auzit aceasta idee ca incurajare din
partea cuiva: mintea este mai importanta decat corpul sau, asa
cum se spune adesea, ,Mintea e mai importanti decit materia”. In
timp, acest mod de gandire a devenit temelia discursului nostru
obisnuit. Prin limbaj si gindire, am perpetuat aceasta distinctie.
Spunem ,,Corpul nu ma lasa...” sau ,Nu cred céd nu va...” fara si
ne dim seama ca limbajul nostru ofera informatii despre noi,
dezvaluind o poveste problematica tesuta in structura noastra
culturala. Totusi, nimic nu ne separa de acest adevar esential:
suntem propriul corp.

Corpul este crucial pentru experientele noastre, pentru
sentimentul de sine, pentru autobiografia noastra. Corpul este
singura modalitate pe care 0 avem de a ne misca prin viata. Totusi,
cercetdrile despre insatisfactia si ura fata de corp ne arata ca
majoritatea dintre noi — pana la 90% din populatia culturii occi-
dentale si a comunitatilor atinse de globalizare, incluzand femei si
barbati - ne uram trupul.! Aceste cifre ridicate si raspandite atat
in randul barbatilor, cat si al femeilor i-au facut pe cercetitori sa

! C.D. Runfola et al., ,Body Dissatisfaction in Women across the Lifespan: Results
of the UNC-SELF and Gender and Body Image (GABI) Studies”, European
Eating Disorders Review, vol. 21, nr. 1, 2013, pp. 52-59; D. Frederick, L. Peplau,
J. Lever, , The Swimsuit Issue: Correlates of Body Image in a Sample of 52,677
Heterosexual Adults”, Body Image: An International Journal of Research, nr. 4,
2006, pp. 413-419; D.A. Frederick et al., ,Desiring the Muscular Ideal: Men’s
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caracterizeze relatia occidentald cu corpul drept ,nemultumire
normativa”, atit de normala incit putem uita cd exista vreun
alt mod de a ne raporta la corpul nostru, la nivel individual si
cultural." Am fost invitati si ne vedem trupul ca pe un obiect,
ca pe un lucru exterior pe care il putem evalua. Si suntem frus-
trati fiindca trupul nostru este diferit fata de cum ni s-a spus ca
ar trebui sa fie: nu este suficient de alb, de capabil, de drept,
de masculin, de batran, de tanar, de slab, de musculos, nu este
niciodata suficient. Lista de nu-este-suficient-de este nesfarsita
si costisitoare. Este o forma de rusine transmisa intre generatii,
care ne priveaza de timp, bani, oportunititi si energie. Dar pana
la urma, pretul pe care il platim pentru ura fatd de corp - la nivel
individual si colectiv - este plenitudinea vietii. Pierdem lucrurile
bune care vin prin intermediul corpului. Si, daca suntem corpul
nostru, ratam sa experimentam propria bunatate, prezenta si
intelepciunea generate de conectarea profunda cu noi ingine.
De asemenea, pierdem conectarea cu ceilalti: calitatea atingerii
oferite pentru a alina o rana, sarutarea cuiva care ne face corpul
sa vibreze sau celebrarea felului in care sanii pot hrani si creste
un bebelus. Exista foarte multa bunatate in launtrul nostru si
intre noi datoritd corpului nostru, corpului pe care petrecem
atat de mult timp incercand sa-l indepartam, sa-l controlam
sau sa-l invinovatim.

Body Satisfaction in the United States, Ukraine, and Ghana”, Psychology of Men
and Masculinity, nr. 8, 2007, p. 103.

! J.Rodin, L. Silberstein, R. Striegel-Moore, ,Women and Weight: A Normative
Discontent”, Nebraska Symposium on Motivation, nr. 32, 1984, pp. 267-307; S.
Tantleff-Dunn, R.D. Barnes, J.G. Larose, ,It’s Not Just a «Woman Thing»: The
Current State of Normative Discontent”, Eating Disorders, vol. 19, nr. 5, 2011,
pp. 392-402.
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= De reflectat ::i°s.

» Cum si de ce este corpul meu pozitionat asa cum este

acum?

» Ce povesti mi s-au spus, care m-ar putea face sa simt
cd acesta este cel mai bun sau singurul mod de a fi in

corpul meu chiar acum?
 Dar daci povestile ar fi diferite?

o Cum as putea sa fiu in mod diferit, ca trup, daca as

fi intr-un alt decor?

semewe=~ De fncercat A=y

Iata un exercitiu care sa te scoatd din gandurile tale si sa te
pund in contact cu simturile. Fii atent la tine si observa: Ce
atingi chiar In acest moment? Cu ce este in contact pielea ta?
Care este temperatura corpului tau? Dar temperatura aeru-
lui din jurul tdu? Ce parti din tine par incordate? Ce miros
percepi? Ce emotii observi cd apar in corpul tdu? Inspira
adanc si apoi expird incet-incet. Multumeste-ti pentru ca

ti-ai acordat o clipa sd incetinesti si sa fii atent.



