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Despre modele ĸi recunoĸtinŞŁ 

 

Conf. univ. dr. Roxana MAIER
1
 

Facultatea de Psihologie Ἠi ἧtiinἪele EducaἪiei, Universitatea 

ĂHyperionò, Bucureĸti, colaborator Institutul SPER 

  

A exprima recunoĸtinŞa este un bun exerciŞiu de smerenie ĸi 

face parte din normalitatea noastrŁ ca oameni. Aĸa cŁ nu poate fi 

nimic mai frumos dec©t a ne recunoaĸte nouŁ ´nĸine ĸi celorlalŞi cine 

au fost modelele noastre. 

Cândva, în liceu, mi-a cŁzut ´n m©nŁ o carte, ĂCuplul 

conjugal, armonie ĸi dizarmonieò, a doamnei Iolanda Mitrofan, ĸi de 

atunci am ĸtiut cŁ aceasta va fi menirea mea, sŁ ajung terapeut. Sigur 

cŁ pŁrea un vis utopic la acea vreme ï nici nu aveam facultate de 

psihologie ´n ŞarŁ, deci cum sŁ fie posibil? Citind cartea, am ´nŞeles 

ce vreau sŁ devin ĸi mi-am dorit sŁ o cunosc pe autoarea cŁrŞii. Cum 

sŁ fi ĸtiut eu la acea vreme cŁ am sŁ o cunosc ĸi cŁ ´mi va deveni 

model? Nu aveam de unde sŁ ĸtiu, ´nsŁ exact aĸa s-a întâmplat. 

De-a lungul formŁrii mele, am avut c©teva modele, ´nsŁ cred 

cu tŁrie cŁ cel mai mult dumneaei mi-a influenŞat viitorul. O datŁ 

prin terapeutul care este, apoi prin ĸcoala de formare ´n care m-am 

regŁsit cu adevŁrat, dar ĸi prin calitatea de om, un om care mereu mi-

a fost alŁturi ´n diferite momente ale vieŞii mele. Ċi sunt, astfel, 

recunoscŁtoare pentru prezenŞŁ, dar mai ales pentru cŁ mi-a fost sursŁ 

de inspiraŞie de at©tea ori ´n viaŞŁ. 

Cred ĸi acum cŁ nu suntem nimic dacŁ nu ĸtim sŁ dŁm mai 

departe din darurile primite ĸi cred cŁ e bine sŁ fim modele (at©t c©t 

putem). De-a lungul vieŞii mele, am fost model de multe ori (cel mai 

adesea pentru copiii mei, dar nu numai), ´nsŁ unul dintre cele mai 

                                                           
1 E-mail: roxanamaierpsiho@gmail.com. 
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frumoase lucruri care mi s-au ´nt©mplat a fost sŁ fiu model pentru 

primul meu grup de parenting. Acolo am aflat cum este sŁ fii un 

model ĸi c©t este de copleĸitor uneori sŁ primeĸti feedback la 

gesturile tale, sŁ le vezi reproduse, sŁ le vezi replicate ´ntr-o creĸtere 

frumoasŁ a unor copii, a unor familii. At©t de frumos Ăte atingò astfel 

de experienŞe! 

SŁ nu uitŁm deci cine ne-au fost modelele ĸi, mai ales, sŁ nu 

uitam sŁ dŁm mai departe din darurile primite! 

 

*        * 

*  
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MŁn©nci ´n loc sŁ (te) iubeĸti? 

 

Psih. Cristina DOBRESCU
2
 

 

Se zice cŁ Ădragostea trece prin stomacò, ĂcŁ ai fluturi ´n 

stomac c©nd iubeĸtiò sau cŁ Ăoamenii nu pot g©ndi bine, nu pot iubi 

bine, nu pot dormi bine dacŁ nu au m©ncat bine ´nainteò. Aparent, 

iubirea ĸi stomacul, digerarea iubirii cŁutate sau primite au o 

conexiune profundŁ cu ceea ce alegi sŁ mŁn©nci sau eviŞi sŁ o faci.  

O echipŁ de cercetŁtori (Timmerman, Acton, 2001) ï ĸi nu 

sunt singurii ï au relevat de-a lungul anilor tendinŞa unor oameni de 

a ingera calorii peste nevoile lor de moment, ca rŁspuns simbolic la 

insatisfacŞiile vieŞii care au legŁturŁ cu nevoile primare ï nevoia de 

iubire, de a aparŞine. Nimic nou, nu? ķi totuĸi. 

De ce mâncarea? 

Foarte bunŁ ´ntrebarea. Un aliat de nŁdejde, mereu acolo. 

Pentru cŁ nu adreseazŁ alte ´ntrebŁri existenŞiale, ci doar oferŁ: oferŁ 

plŁcere imediatŁ, oferŁ satisfacŞie, bucurŁ papilele, te bucurŁ exact 

aĸa cum ai avea nevoie, parcŁ ´Şi intuieĸte supŁrarea ĸi o bandajeazŁ 

cât ai zice Ăpeĸteò. Cum ´n acele momente de cumpŁnŁ stima de sine 

este pŁm©ntie, culoarea vine din curcubeul dulce al bomboanelor sau 

din mirosurile ´mbietoare ale diversitŁŞii de alimente aflate la 

´ndem©nŁ. ķi ´ncepi sŁ-Şi mŁn©nci bucuria, ´n loc sŁ-Şi pl©ngi 

tristeŞea. ĊŞi sunŁ cunoscut? ķi, treptat, parcŁ te face sŁ te simŞi mai 

plinŁ... de viaŞŁ? Mai importantŁ? Normal, Eul rŁnit  (copilul 

neglijat) are nevoie de pansamente ĸi de statut, de recunoaĸtere, de 

creĸtere sŁnŁtoasŁ, de grijŁ. Dar cum ĸi cu ce unelte? 

Haide sŁ vedem: prin kilograme, pe de o parte, obŞii formŁ, 

contur, eĸti vŁzutŁ, remarcatŁ, oricum, nu eĸti trecutŁ cu vederea, iar 

                                                           
2 E-mail: dobrescu.crisu@gmail.com. 
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pe de altŁ parte, mai pui pe tine un strat protector, care sŁ te apere de 

urmŁtoarele interacŞiuni dureroase. Acum Şii totul sub control, nu laĸi 

pe nimeni sŁ observe durerea; poate doar borcanul cu ciocolatŁ sŁ 

mai ĸtie c©te ceva. Cam ce alt rol mai joacŁ m©ncarea pentru tine? ķi 

dacŁ tot suntem aici, pentru tine ce sens au anumite alimente pe care 

le tot alegi? Ai observat vreo tendinŞŁ de a consuma mai mult un 

anumit tip de aliment c©nd eĸti bucuroasŁ? Sau tristŁ ori deprimatŁ? 

C©nd sŁrbŁtoreĸti sau jeleĸti? 

Te invit sŁ iei loc la masŁ cu emoŞiile tale: sŁ le dai voie sŁ se 

exprime, sŁ le frŁm©nŞi, sŁ le dospeĸti, sŁ le pui la copt, sŁ le laĸi sŁ 

se rŁceascŁ, sŁ le miroĸi, sŁ le observi doar, sŁ te observe, ´ntr-un 

cuv©nt, sŁ ai rŁbdare cu ele, cu tine. ķi sŁ transformi. SŁ 

metabolizezi. SŁ arzi. SŁ ´ndulceĸti cu ce ai nevoie. 

 Nevoia de iubire ĸi alimentele  

Femeile care observŁ la ele insatisfacŞie ´n relaŞia intimŁ 

sunt mult mai preocupate de aspectul fizic, de forma corpului, de 

ceea ce urmeazŁ sŁ ingereze ĸi au un grad mai ridicat de 

susceptibilitate la foame, având un stil de acŞiune orientat spre 

exterior: adicŁ nevoia de a face ceva, de a toca, a mesteca, a ronŞŁi 

propriile trŁiri ´n raport cu nefericirea, lucru ce coreleazŁ cu luarea ´n 

greutate ´n timp, stimŁ de sine scŁzutŁ ĸi, normal, dificultŁŞi de 

raportare la relaŞia de cuplu ´n viitor (Gagnon, Girouard, 2013). 

TeamŁ. Ruĸine. EmoŞii ´nghiŞite. Corpuri pline de trŁiri. 

Kilograme de lacrimi. Supraponderali cu durere. Toate aceste 

mecanisme de coping ĸtiute de tine p©nŁ acum par expirate ĸi ´Şi 

oferŁ numai dureri, în loc de bucurie:  kilograme nedorite, forfotŁ, 

iritabilitate. 

Bun, ĸi acum ce fac? 

Da, ai dreptate, a venit timpul meselor regulate pe bazŁ de 

vitamina D ï adicŁ dragoste, dorinŞŁ ĸi dedicare, orientate cŁtre 

propriile scopuri. M©ncarea joacŁ adesea rol de substitut, care ne 

´ndepŁrteazŁ de fapt de problema realŁ, pe care nu o mai putem 

Ă´nghiŞiò. ķi problema realŁ se poate rezolva doar c©nd primeĸte 
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atenŞia de care are nevoie, iar asta ´ncepe cu restricŞionarea sŁnŁtoasŁ 

de la tot ceea ce ´Şi face rŁu ï ´n spatele durerilor emoŞionale se aflŁ 

relaŞiile disfuncŞionale, de orice tip. O sŁ ´mi spui cŁ, de fapt, se aflŁ 

ĸi anumite boli, care nu au legŁturŁ cu emoŞiile. Iar eu o te invit sŁ 

observi ´n ce mŁsurŁ ai permis ca ´n spatele bolilor cu care te 

confrunŞi sŁ se fi strecurat vreo Ăcantitateò mai micŁ sau mai mare de 

emoŞii prŁfuite, nedigerate, g©tuite, forŞate, angoasate, violate, 

neascultate, ´ntunecate, interzise, nepermise, nevŁzute, neauzite ï 

mai pe scurt, un teren propice care a favorizat apariŞia, naĸterea, 

creĸterea unor gene ce te-au predispus la anumite afecŞiuni. Ċn ce 

mŁsurŁ ai dat voie unor persoane, conjuncturi sau emoŞii strŁine sŁ te 

acapareze, sŁ te ´ngenuncheze, sŁ te asfixieze, sŁ te restricŞioneze ´n 

aceeaĸi mŁsurŁ ´n care o faci tu acum cu alimentele pe care le doreĸti, 

ĸi nu numai? 

FiindcŁ, atunci c©nd permiŞi unor emoŞii fireĸti sŁ se 

manifeste, apetitul pentru m©ncŁruri reconfortante scade, nu mai e 

nevoie de m©ncare sŁ umpli sufletul, nu? DacŁ acolo ´ĸi fac loc 

emoŞii digerabile ĸi satisfŁcŁtoare, care te umplu ĸi te satisfac prin 

simpla sau complexa lor texturŁ, miros sau gust, atingere, ai ajuns 

mai aproape de mindful eating. Deoarece, din acel moment, o sŁ 

observi, treptat, ca orice chef iscusit, o sinergie între chimia 

propriului organism, ce este el capabil sŁ digere ĸi c©t ï metabolism, 

ce are nevoie sŁ ardŁ sau sŁ primeascŁ ï emoŞii ĸi cum le va 

transforma ´n beneficiul tŁu cu ajutorul sistemului tŁu nervos central, 

responsabil cu activarea metabolismului sau cu încetinirea lui, în 

funcŞie de ce g©ndeĸti, simŞi, trŁieĸti ´n raport cu alimentele din jur. 

Corpul e masa la care e nevoie sŁ fii atent ce fel de invitaŞi 

chemi sau primeĸti. Cine te bucurŁ? Cine stŁ l©ngŁ tine? Au toŞi 

invitaŞie? Primeĸti tot ce ´Şi oferŁ cadou? Cum îi alegi? Câte scaune 

mai pui/elimini dupŁ acea ´nt©lnire? Ai pus pe masŁ ce iubeĸti sau ĸi 

chestii de umpluturŁ? Cine a decis meniul ĸi ce parte din tine e 

satisfŁcutŁ la final? 

Acum, cŁ ai ´nŞeles cum e cu hrana, eĸti pregŁtit sŁ (te) 

iubeĸti mai mult? 
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Scrisoare de mulŞumire 

 

MŁdŁlina ZENCENCO
3
 

Facultatea de Sociologie ĸi AsistenἪŁ SocialŁ,  

Universitatea din Bucureĸti  

 

Încep prin a-Şi mulŞumi mai ´nt©i pentru felul ´n care ´mi 

atingi uĸor lobul urechii st©ngi prin cuvinte imperfecte din porturi 

învechite, oraĸe uitate, mistere renegate de pe Muntele Luminii. 

ĊŞi mulŞumesc pentru modul ´n care ´mi aĸezi pŁrul atunci 

c©nd e furtunŁ ĸi pentru dorinŞa ta de a-mi ´ncŁlzi, ´n nopŞile reci, 

aluatul inimii. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ aprinzi o lampŁ atunci c©nd cad ´n 

´ntuneric, c©nd mŁ afund ´n abis, c©nd ´mi caut aripa rŁnitŁ-n umbrŁ. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ mŁ faci sŁ vŁd pergamentul de stele din 

jurul PŁm©ntului, pe care Dumnezeu l-a creat special pentru zâmbete 

sincere, cŁ mŁ faci sŁ revŁd ´n fiecare zi filmul proiectat de EL, care 

a fost vizionat mai întâi de îngeri. Îngerii mei. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ mŁ faci sŁ mŁ simt frumoasŁ atunci c©nd se 

face dimineaŞŁ ĸi lumina ´mi creioneazŁ suav trupul. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ m-ai fŁcut sŁ am grijŁ de actorii din jurul 

meu ĸi cŁ m-ai ´nvŁŞat sŁ ´i iubesc aĸa cum mŁ iubesc ei pe mine, fŁrŁ 

de care nu aĸ mai fi fost aici, acum. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ tu crezi ´n ´nceputul viitorului ĸi cŁ ´mi 

´mpleteĸti fiecare zi cu o speranŞŁ ï acea floare de aur. 

                                                           
3 E-mail: mady_zen@yahoo.com. 
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ĊŞi mulŞumesc cŁ uneori mŁ arunci la marginea oraĸului, 

l©ngŁ acea groapŁ de gunoi a omenirii, unde eu am ´ngropat o 

prietenie. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ m-ai ´nvŁŞat cŁ trebuie sŁ fiu demnŁ atunci 

c©nd suferinŞa ´mi furŁ oxigenul. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ mi-ai arŁtat cŁ o iubire nu se cautŁ, ci se 

aĸteaptŁ, ĸi cŁ nu trebuie sŁ alerg sŁ o prind ca pe un fluture, ci sŁ 

stau sŁ o admir, dar sŁ fiu deschisŁ ĸi sŁ o las sŁ mŁ atingŁ. 

ĊŞi mulŞumesc cŁ mŁ susŞii ´n continuare sŁ ´mi ´ndeplinesc 

visul ĸi cŁ ambiŞionezi un sŁrut sŁ ´l atingŁ pentru a deveni real. 

ĊŞi mulŞumesc ĸi pentru acel praf de stele consacrat pe care 

mi l-ai pus pe suflet (stelele pe care le-ai cules cu penseta de pe cer ĸi 

le-ai aruncat în blender), pentru jocul pe care mi l-ai arŁtat. Eu nu 

ĸtiam sŁ ´l jocé 

ĊŞi mulŞumesc Şie, celei din oglindŁ! 

 

 

*        *  

*  
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Dansul ï o formŁ autenticŁ de contact 

(G©nduri dupŁ workshopul ĂDezvoltare personalŁ prin dans 

ĸi miĸcareò
4
) 

 

Asist univ. dr. Iulia na E. MOLNAR
5
 

Universitatea din BucureἨti, Institutul SPER 

 

      

   

ĂPrimul g©nd pe care l-am avut la finalul workshopului de 

dans ĸi miĸcare coordonat de Prof. univ. dr. Iolanda Mitrofan a 

fost cŁ dansul ne pune ´n contact cu noi ´nĸine ĸi cu ceilalŞi ´ntr-un 

mod inedit ĸi poate chiar surprinzŁtor. Fie cŁ e vorba de un contact 

mai anxios sau temŁtor, de un contact nesigur sau de unul bazat pe 

siguranŞŁ sau empatie, dansul ´n psihoterapie are aceastŁ çputereè de 

                                                           
4 Workshopul a fost susἪinut de prof. univ. dr. Iolanda Mitrofan ´mpreunŁ cu psih. 

dr. Sorina Dumitrache Ἠi psih. dr. Iuliana Molnar 
5 E-mail: iulya.molnar@gmail.com.  

mailto:iulya.molnar@gmail.com
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a te pune ´n contact cu tine ĸi cu lumea din jurul tŁu chiar ´n acel 

moment. 

Nu e vorba de performanŞŁ, de paĸi çcorecŞi!è, de a avea o 

posturŁ çpotrivitŁè, de a z©mbi sau de a ´ncerca sŁ transmiŞi ceva 

pozitiv spectatorilor sau juriului. Ċn terapie, tu eĸti propriul jurat, 

spectator ĸi dansator al unui dans interior al senzaŞiilor ĸi emoŞiilor. 

Te poŞi surprinde la ´nceput mai mult ´n ipostaza de judecŁtor, 

atribuindu-Şi note mici ĸi reproĸuri, sau ´n cea de spectator veĸnic 

nemulŞumit de ceilalŞi (ĸi de sine). ĊnsŁ frumuseŞea miĸcŁrii ĸi a 

dansului ´n terapie nu te va lasŁ sŁ persiĸti la nesf©rĸit ´n acest 

scenariu. Muzica e fluidŁ, iar dansul curge din interior spre exterior, 

aĸa cŁ nu vei putea rezista tentaŞiei de a ´ncerca o nouŁ ipostazŁ 

(oricât te-ai ´mpotrivi la nivel cognitiv: çeu nu ĸtiu sŁéè, çeu nu pot 

sŁéè, çeu nu sunt la fel de bun/Ł caéè), ipostaza de dansator al 

sinelui, aĸa cum se relevŁ el ´n acel moment. 

 

  

Am cunoscut dansul fricii, ruĸinii, vinovŁŞiei, bucuriei, 

´ncrederii ĸi chiar dansul speranŞei ĸi al curajului. Ċn terapie, nu existŁ 

un dans mai bun ca altul sau un dans corect ĸi altul greĸit. Fiecare 

dans, fiecare miĸcare este o ĸansŁ de creĸtere, autorelevare ĸi o ocazie 

de armonizare cu sine ĸi cu lumea ´n care trŁim. 

Da, ´mi place sŁ dansez cu universul (interior), fie cŁ sunt 

bucuroasŁ, amuzatŁ, plictisitŁ sau tristŁ. ķi asta pentru cŁ ´n dans nu 
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fugi (de tine, de probleme sau de ceilalŞi), din contrŁ, ´n ĸi prin dans 

te apropii din ce ´n ce mai mult de esenŞa ta. 

Despre toate aceste lucruri nu s-a vorbit la workshopul de 

dans ĸi miĸcare, ci asta s-a trŁit ´n mod autentic ĸi spontan, cu 

momente de respiro introspectiv. ķi a fost inedit, deĸi nu cred cŁ 

existŁ cuvinte potrivite pentru o experienŞŁ care te lasŁ çfŁrŁ 

cuvinteè. Dar ´Şi imprimŁ ceva mult mai preŞios: o stare de neuitat, pe 

care o pŁstrezi mereu (cŁci e ´n interior) ĸi pe care o poŞi accesa ori 

de c©te ori simŞi nevoia.ò  

(Asist. univ. dr. Iuliana Molnar) 

 

IatŁ ĸi impresiile ceilorlalŞi participanŞi la atelier: 

ĂA fost o experienŞŁ pe care o aĸteptam de mult timp. A fost 

minunat, absolut! Magnific, magnific, eliberator.ò 

ĂScoaterea din zona de confort. Bucurie. Deschidere. 

Ċncredere. AcŞiune. Va mulŞumesc pentru experienŞŁ!ò 

ĂA fost minunat. MulŞumesc. Mult focus pe contact ĸi grup.ò 

ĂRegŁsire de sine. Conĸtientizare. Bucuria de a trŁi!ò 

ĂPlŁcut, atractiv, activ, armonie ĸi culoare.ò 

ĂVŁ mulŞumesc! A fost o zi minunatŁ, este a doua oarŁ c©nd 

mŁ ajutaŞi sŁ-mi gŁsesc calea! C©t despre curs, azi a fost unic! 

FelicitŁri ĸi mulŞumesc!ò 

ĂTotul a fost minunat! M-am simŞit prezent. Ca de obicei, m-

aŞi ajutat sŁ mŁ descopŁr ĸi sŁ reflectez cu iubire asupra vieŞii. 

MulŞumesc. Acum ĸi mereu.ò 

ĂVenit cu aĸteptŁri mari, plecat cu realizŁri peste aĸteptŁri!ò 

ĂFoarte satisfŁcutŁ de revelaŞiile avute. De çoglinzileè, 

reflexia oferitŁ de ceilalŞi. Claritate.ò 

ĂConfirmare. Deschidere. Conectare.ò 
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ĂVŁ mulŞumesc enorm pentru aceastŁ cŁlŁtorie fantasticŁ 

spre NOI, cŁtre acea parte minunatŁ a ĊNTREGULUI care se cere 

redob©ndit. La c©t mai multe asemenea ´nt©lniri!ò 

ĂUn workshop cu multŁ energie pozitivŁ ĸi purificator. 

MulŞumesc!ò 

ĂMulŞumesc pentru oaza de deschidere, de iubire, de dŁruire, 

de acceptare necondiŞionatŁ, de ´ncurajare pe drumul, cŁlŁtoria 

vieŞii.ò 

ĂPosibilitatea re´nt©lnirii cu Sinele tŁu autentic. MulŞumim cŁ 

existaŞi!ò 

ĂEnergie, sensibilitate, conĸtientizare, pozitivitate ĸi 

cunoaĸtere ´ntre oameni ĸi cu oameni extraordinari! MulŞumesc 

pentru aceastŁ experienŞŁ bogatŁ!ò 
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Liberi ´n miĸcarea vieŞii 
 

Lect. univ. dr. Sorina Daniela DUMITRACHE
6
 

Facultatea de Sociologie Ἠi AsistenἪŁ SocialŁ, Universitatea din 

Bucureĸti, Institutul SPER 

 

În weekendul 17-19 iunie 2016 am redescoperit libertatea ĸi 

armonia lui ĂA Fiò la workshopul ĂMiĸcarea VieŞii - dansul celor 5 

Ritmuriò, pe care l-am organizat ´mpreunŁ cu Institutul SPER ĸi Jo 

Hardy, la Bucureĸti. 

 

 

 

  

                                                           
6 E-mail: sorina_dumitrache@yahoo.com. 
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Le sunt recunoscŁtoare celor prezenŞi ĸi mŁ bucur cŁ am 

putut crea ´mpreunŁ un spaŞiu ´n care sŁ ne simŞim cu toŞii puŞin mai 

vii, mai relaxaŞi, fluizi, mai iubitori ´n relaŞie cu noi ´nĸine ĸi cu 

ceilalŞi. VŁ mulŞumesc pentru ´ncredere ĸi curaj, ´ntruc©t ĸtiu cŁ 

pentru unii dintre voi acest workshop a fost o adevŁratŁ provocare, 

pentru cŁldura ĸi bl©ndeŞea cu care am reuĸit sŁ construim un grup 

unitar ĸi conŞinŁtor. 

Aĸa cum ĸtiŞi, cŁlŁtoria continuŁ, la fel ĸi dansul, dansul 

vieŞii, dincolo de podeaua primitoare a spaŞiului ´n care ne-am 

întâlnit trei zile la rând, zile care au trecut, dar care ne-au adus mai 

aproape de noi ĸi de ceea ce este important pentru fiecare dintre cei 

prezenŞi, dansatori angajaŞi ´n fascinantul dans al vieŞii, cu umbrele 

lui rŁvŁĸitoare ĸi luminile sale armonioase, creatoare, 

transformatoare. 

 

 

 

Ċn acest weekend, am trŁit ´mpreunŁ curgerea, am dat forŞŁ 

miĸcŁrilor calculate, ferme, am luat contact cu puterea eliberatoare a 

haosului, am celebrat lirismul experienŞelor noastre, liniĸtea ĸi 

echilibrul, am redescoperit libertatea de a fi cu adevŁrat, exact aĸa 
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cum suntem, cu paĸii noĸtri mici ĸi mari, cu miĸcŁrile noastre simple 

sau laborioase, cu grimase sau z©mbete, cu setea noastrŁ ĸi curajul de 

a o domoli, cu temerile, visurile noastre ĸi puterea de a le urma, de a 

ne urma. Ne-am re´nt©lnit cu noi ´nĸine, exact aĸa cum suntem.  

 

 

 

  

Am (re)intrat ´n contact cu armonia ĸi poezia corpului care a 

trezit la viaŞŁ cuvintele. IatŁ glasul catharsisului, al experienŞei 

vindecŁtoare ĸi eliberatoare prin cele 5 Ritmuri, valuri de iubire, 

´nŞelepciune ĸi recunoĸtinŞŁ ´n MIἧCAREA VIEἩII: 

ĂDansulé ´ntotdeauna surprinzŁtor. Ce va urma? Nu ĸtiu, 

dar primesc, orice ar fi! Orice ar veni, sunt pregŁtit. Pentru cŁ acesta 

sunt eu. Nu trebuie sŁ mŁ pregŁtesc pentru nimic. Fac exact ceea ce 

sunt acum. Nu pot fi decât ceea ce dansez. Dansul meu sunt eu 

´nsŁmi (é)ò  
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(Flavia Cardaѽ, psihoterapeut experienѿialist) 

 

 

 

ĂAu fost trei zile de emoŞii, eliberare, lumini, umbre, liniĸte, 

curcubeie în suflet. Dansul mi-a deschis inima!ò  

(I.) 

 

ĂUn weekend de transformare, eliberare ĸi o cŁlŁtorie cŁtre 

ceea ce sunt cu adevŁrat. Dansul mŁ renaĸte ĸi-mi aduce la luminŁ 

unicitatea. MulŞumesc pentru aceastŁ oportunitate de a fi ´mpreunŁ ´n 

cŁlŁtoria mea!ò  

(I.I.) 

 

ĂUn workshop foarte interesant, incitant. O tehnicŁ complexŁ 

´n simplitatea ei, perfect elaboratŁ. Un prilej de dezvoltare personalŁ 

ĸi de perfecŞionare ca psihoterapeut.ò  

(I.I.I.) 

 

ĂA fost bucurie purŁ, miἨcare dincolo de ego Ἠi eliberare de 

g©nduri Ἠi emoἪii. 
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Jo este ea ´nsŁἨi bucurie ´n miἨcare Ἠi un om minunat de 

cunoscut. În zilele workshop-ului am gŁsit c©teva cuvinte care se 

potrivesc de minune cu ceea ce se petrece într-un astfel de 

eveniment: ĂC©nd dai la iveala ceea ce este ´nlŁuntrul tŁu, ceea ce dai 

la iveala te va elibera. C©nd nu dai la ivealŁ ceea ce este ´nlŁuntrul 

tŁu, ceea ce nu dai la iveala, te va nimiciò (Evanghelia dupŁ Luca) 

MulἪumesc pentru eliberare! Cu drag, aἨtept©nd sŁ dansŁm 

din nou impreunŁ  

(I.I.I.a). 

 

Ăcorpul e o maĸinŁ 

vie 

 

o danseazŁ imponderabilul 

 

tu 

stai în centru 

laĸi povestea sŁ umple spaŞiul 

vin dureri frici harpii  

priveĸte-te liber de la naĸtere spre moarte 

 

celulele deschid urechi imense 

asculŞi muzica dincolo de muzicŁ 

ĸi simŞi cum te miĸcŁ un zeu 

prins 

´n ritmurile vieŞiiò 

 

(Carmen Maria Mecu, formator, psihoterapeut 

experienŞialist) 
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Ċnchei prin a vŁ reaminti cŁ nimic nu e mai frumos dec©t sŁ 

te trŁieĸti pe tine exact aĸa cum eĸti, sŁ te laĸi liber ´n miĸcarea vieŞii.  

Dans fluid ĸi armonios tuturor! 

 

 

*        * 

*  
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5 Ritmuri / Dans©nd delicat sau nebuné 

 

Psih. Laura PANAZAN
7
 

 

Weekend-ul acesta am dansat.  Nu e ceva ce mi se potriveἨte. 

MŁ strŁduiesc sŁ dansez, aἨa cum mŁ strŁduiesc sŁ c©nt. Sunt 

fascinatŁ de uἨurinἪa cu care fac asta alἪii. Eu nu mŁ simt ´n largul 

meu dans©nd. C©nd scriu ´nsŁ, conteazŁ mai puἪin cum se vede asta 

dinspre ceilalἪi. Scrisul e modul ´n care mŁ exprim cel mai plenar pe 

mine cea din interior, Ἠi asta e suficient. Dansul ´mi expune probabil 

alte tipuri de st©ngŁcii Ἠi neputinἪe, cu care sunt mai puἪin 

´mpŁcatŁé aἨa cŁ mŁ intimideazŁ ceea ce Ăse vedeò. 

Deci, deἨi eram ca peἨtele pe uscat în sala aceea de dans, 

adevŁrul e cŁ aveam nevoie de o ieἨire majorŁ din decor. Ajunsesem 

într-un moment dintre acelea ´n care vrei sŁ fugi de toate grijile Ἠi, 

pentru cŁ nu prea ai unde pe-afarŁ, ´ncerci pe dinŁuntru. Hai sŁ 

vedem unde mŁ va duce asta, mi-am zis. La risc. 

AἨa cŁ mi-am promis sŁ continui, oric©t mi-ar fi de greu, sŁ 

parcurg toate cele 18 ore de dans. 

Cinci ritmuri, dansul vieἪii, ´nseamnŁ Flowing, Staccatto, 

Chaos, Lyrical Ἠi Stillness. Sunt ritmuri muzicale Ἠi stiluri de miἨcare 

pe care Gabrielle Roth le-a identificat studiind dansatorii, ´nἪeleg©nd 

cŁ ei exprimŁ, de fapt, un dans interior: femininul curgŁtor ´n care 

lŁsŁm muzica sŁ ne inunde, masculinul ferm Ἠi sacadat prin care ne 

afirmŁm ´nflŁcŁrat, nuntirea lor eliberatoare, creaἪia cu delicateἪea, 

                                                           
7 E-mail: dr.laura@panazan.ro. 
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poezia, zborul Ἠi schimbarea pe care le presupune Ἠi, ´n final, liniἨtea, 

pacea, acceptarea, autocontemplarea. Altfel spusé ascultŁ ce miἨcŁ 

´n tine acest ritm, exprimŁ ceea ce ai gŁsit, elibereazŁ ´n c©t mai 

multe moduri, dŁ sensuri noi acestui conἪinut ´n viaἪa ta Ἠi integreazŁ-

l ca parte a ceea ce eἨti. Terapie curatŁ. 

Am trecut prin cele cinci ritmuri iar Ἠi iar, aproape fŁrŁ 

oprire. Ċn pauzele rare, corpul nemiἨcat mŁ anunἪa cŁ totul doare, cŁ e 

fr©nt de obosealŁ Ἠi ´ncerca negocieri cu mintea, sŁ o lŁsŁm mai 

moale de-aici ´ncolo. ἧi totuἨi, muzica nu contenea sŁ mŁ miἨte ´n 

ritmul ei, nu în controlul meu. 

Fugisem de acasŁ ca sŁ ´mi fac un dar numai mie Ἠi ca sŁ 

întâlnesc oameni noi. Îmi plac oamenii, e revigorant pentru mine sŁ 

mŁ las surprinsŁ de diversitatea lor. Dar aceastŁ ´nt©lnire a corpurilor, 

mai mult dec©t a minἪilor, a gesturilor Ἠi a atingerilor mai mult dec©t 

a cuvintelor, a nonverbalului de dincolo de mŁἨti, a fost mult mai 

puternicŁ dec©t ar fi putut fi una sporovŁitŁ. 

Am fost chiar frustratŁ la ´nceput cŁ nu am primit spaἪiul de a 

ne prezenta Eu-rile: ĂEu sunt marele GicŁ. Tu cine eἨti?ò Ne-am 

prezentat doar corporal, adicŁ basic, natural. Ne-am spus dansând 

bun venit, iatŁ-mŁ, ne-am ascultat pe r©nd poveἨtile trupurilor, în 

cele din urmŁ am avut Ἠi scribi care au consemnat prezentul trecŁtor. 

Acum, dupŁ c©teva zile, am imagini at©t de vii, cu 

personalitŁἪi at©t de clareé Femininul meu era altfel dec©t femininul 

ei. El ´Ἠi exprima fiinἪa ´ntr-un fel unic, în toate ritmurile. Unora le 

era suficient un metru pŁtrat, alἪii arau sala de la un capŁt la altul. 

Unii trŁgeau chiulul, alἪii pŁreau maἨinŁrii inepuizabile. 

ἧi toἪi erau frumoἨi. ἧi ´n toἪi m-am vŁzut pe mine. ἧi am 

mai ´nἪeles o datŁ de ce iubesc at©t de tare oamenii, încât trec prin 

sufletul meu durerile lor. 
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Pentru cŁ suntem tot una. Mi-a fost mai clar ca niciodatŁ 

asta. AἨa cŁ am scris o poezie, care pare dedicatŁ iubitului meu ori 

unui partener de dans de weekend, dar pe care am scris-o de fapt 

pentru tineé oricare tu cu care m-am ´nt©lnit vreodatŁ, unic, 

specialé Ἠi totuἨi, oglindu-mŁ pe mine. 

 

Azi, dans©nd delicaté sau nebuné 

 

m-am vŁzut privindu-te, 

m-am auzit ascultându-te, 

m-am priceput ´nἪeleg©ndu-te, 

m-am conἪinut susἪin©ndu-te, 

m-am afirmat confirmându-te, 

m-am gŁsit cŁut©ndu-te, 

m-am mângâiat atingându-te, 

am Ἠtiut cŁ mŁ vindec salv©ndu-te, 

am simἪit cŁ mŁ iubesc ador©ndu-te. 

 

 

*        * 

*  
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Dans cu mine 

 

Psih. drd. Flavia CARDAķ
8
 

Facultatea de Psihologie ĸi ἧtiinŞele EducaŞiei, Universitatea din 

Bucureĸti, colaborator Institutul SPER 

 

Dansulé ´ntotdeauna surprinzŁtor. Ce va urma? Nu ĸtiu, dar 

primesc, orice ar fi! Orice ar veni, sunt pregŁtitŁ. Pentru cŁ aceasta 

sunt eu! Nu trebuie sŁ mŁ pregŁtesc pentru nimic. Fac exact ceea ce 

sunt acum. Nu pot fi decât ceea ce dansez. Dansul meu sunt eu 

´nsŁmi. Nu am nevoie sŁ mŁ schimb pentru nimeni ĸi nimic. Sunt 

exact aĸa cum ´mi doresc, cum pot, c©nd pot, c©t pot. Nu e absolut 

nicio presiune. MiĸcŁrile vin de la sine ĸi paĸii la fel: mari, micié 

rapid, lent. Pot sŁri, pot respira, pot Şipa, pot sta ´n liniĸte, pot face 

orice sunt eu în acest moment. 

Ce eliberare! Sunt doar eu ĸi e absolut perfect sŁ fiu aĸa. 

Exact ´n felul acesta, nici mai mult, nici mai puŞin. Inima mea 

vibreazŁ la fiecare notŁ. Sufletul meu e aici, ´l simt, e viu ĸi ´nsetat. 

Se trezesc emoŞii ce stŁteau demult ascunse acolo. Oare unde erau ĸi 

cum de au supravieŞuit at©t timp? Le conŞineam, le trŁiam ĸi nici 

mŁcar nu ĸtiam cŁ existŁ. Nu le vedeam, nu le simŞeam, dar ele 

vibrau în interior. Cât de ´ncŁrcatŁ sunté port cu mine zilnic bagaje 

de care nici mŁcar nu ĸtiu. ἧi acum, uite-le! Revin, ´ncep sŁ iasŁ la 

suprafaŞŁ ĸi sŁ facŁ spaŞiu ´nŁuntrul meu. Ca sŁ pot respira, sŁ mŁ pot 

vedea din nou. Acum, vŁz©ndu-le, simt compasiune faŞŁ de mine. 

                                                           
8 E-mail: fla12via@gmail.com. 
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Merit compasiunea mea. Am compasiune pentru mine pentru cŁ 

zilnic mŁ confrunt cu pŁrŞi din mine, zilnic duc lupte ĸi mi-e teamŁ sŁ 

fiu eu. 

Cu fiecare pas, sunt mai aproape de mine. Cu fiecare miĸcare 

a braŞelor, a genunchilor, a umerilor, a ĸoldurilor, a picioarelor, a 

gambelor, a ´ntregului corp, rec©ĸtig conexiunea cu sufletul meu. 

Pornesc dinspre exterior spre interior ĸi creez legŁturi intense ´ntre 

pŁrŞile corpului ĸi pŁrŞile sufletului. Ca ĸi c©nd fiecare parte din corp 

ar avea un corespondent sufletesc. OdatŁ ce am pornit pe acest drum, 

mŁ recreez pe mine ĸi mŁ redescopŁr. Ce mirare! 

Ar fi trebuit sŁ fie cel mai simplu lucru ï sŁ fiu eu. ἧi este, 

chiar ´n acest moment, cel mai simplu ĸi plŁcut lucru sŁ fiu eu. 

Pentru cŁ dansul este o invitaŞie la ´nt©lnirea cu sufletul meu. E o 

invitaŞie pe care nu o pot refuza, pentru cŁ mŁ caut pe mine ĸi mŁ 

gŁsesc, parte cu parte, celulŁ cu celulŁ, emoŞie cu emoŞie. Ċmi 

rec©ĸtig piese din complexul puzzle al sufletului. ἧi, pentru prima 

oarŁ, nu mi-e teamŁ. C©nd existŁ iubire, teama nu mai are sens. Când 

existŁ iubire, apare curajul de a fi eu ´nsŁmi. ἧi dansez, dansez, mŁ 

dansezé 

 

*        * 

*  
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Dragostea Ἠi sexualitatea sunt, ´n primul r©nd, 

despre tine ´nsuἪi 

 

Lect. univ. dr. Sorina Daniela DUMITRACHE
9
 

Facultatea de Sociologie Ἠi AsistenἪŁ SocialŁ, Universitatea din 

BucureἨti, Institutul SPER 

 

Am tŁcut ore bune ´nainte de a putea ´ncepe sŁ scriu. Pur ĸi 

simplu nu-mi gŁseam cuvinteleé E efectul workshopului din ultimul 

weekend, vŁ spun. E efectul (re)´nt©lnirii cu Amara ĸi Gerd, care sunt 

fantastici (asta am mai mŁrturisit ĸi ´n alt articol). MŁ simt copleĸitŁ 

dupŁ fiecare ´nt©lnire cu ei, cu mult ´mbogŁŞitŁ ĸi mai aproape de 

mine ĸi de ceilalŞi. 

 

                                                           
9 E-mail: sorina_dumitrache@yahoo.com. 
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Maniera de lucru a celor doi formatori este foarte profundŁ, 

experienŞialŁ, centratŁ pe lucrul corporal intensiv, cu exemplificŁri, 

dar ĸi cu o parte teoreticŁ absolut necesarŁ. Grupul de lucru a fost 

minunat ĸi extrem de receptiv la aceastŁ abordare terapeuticŁ mindful 

ĸi complexŁ, ´n care corpul ocupŁ un loc central. 

    

Am (re)´nvŁŞat ´n acest weekend cŁ, atunci c©nd ´Şi asculŞi cu 

adevŁrat corpul, poŞi descoperi noi straturi ale fiinŞei tale, pŁrŞi din 

tine de care habar n-aveai cŁ existŁ, te poŞi elibera de lucruri care nu-

Şi aparŞin ĸi poŞi pune ´n loc lucruri frumoase, ca armonia ĸi libertatea 

fiinŞei. 

Sexualitatea e foarte intim legatŁ de problematica vieŞii ĸi a 

morŞii, iar felul ´n care ne exprimŁm din punct de vedere sexual 

spune multe despre energia noastrŁ vitalŁ ĸi despre maniera ´n care o 

lŁsŁm sŁ curgŁ ĸi ne bucurŁm de ea. Mai exact, felul ´n care ne trŁim 

sexualitatea oglindeĸte felul ´n care ne iubim pe noi ´nĸine, ne lŁsŁm 

iubiŞi ĸi iubim la r©ndul nostru, felul ´n care ne trŁim viaŞa. Modul ´n 
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care ne exprimŁm sexualitatea aratŁ dacŁ suntem sau nu ´n contact cu 

corpul nostru, cu emoŞiile noastre, cum rŁspundem la apropiere, cu 

c©tŁ uĸurinŞŁ ne deschidem ĸi ne lŁsŁm vŁzuŞi, atinĸi, m©ng©iaŞi, dacŁ 

ne putem exprima sau nu nevoile, cum ne conectŁm la partenerul 

nostru ĸi la nevoile acestuia. 

 

 

 

  

Sigur cŁ toate experienŞele noastre de viaŞŁ (mai cu seamŁ 

cele timpurii), mesajele primite ĸi presiunea exercitatŁ de pŁrinŞii 

noĸtri, educaŞia, societatea ´ĸi pun amprenta asupra felului ´n care ne 

trŁim sexualitatea. Iar sexul devine o problemŁ atunci c©nd e utilizat 

ca un drog, c©nd apare promiscuitatea sexualŁ, c©nd e dureros (at©t 

fizic, c©t ĸi emoŞional), c©nd e transformat ´ntr-o formulŁ care ne face 

sŁ uitŁm de noi, de vulnerabilitŁŞile ĸi suferinŞele noastre (fuga, frica 


