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PREAMBUL

Este important ca, inainte de a Incepe lectura cartii, sa cititi
aceastd introducere. Deoarece existd destul de multd confuzie
in interpretarea cuvintelor: emotie, sentiment, sensibilitate
si simtire, iatd definitiile fiecaruia dintre aceste cuvinte,
conform metodei Asculta-ti corpul:

EMOTIE:

O emotie este rezultatul unei activitati pe plan mental. O
persoand are o emotie atunci cand se teme cd i se intampla
ceva, ca urmare a unei credinte pe care o are si care o
conduce, generdnd acea frica in ea. O astfel de fricd Impiedica
implinirea unei dorinte, ceea ce are drept rezultat blocarea
energiei corpului emotional, ce trebuie folosita pentru a ne
ajuta si ne realizam dorintele. Putem astfel deduce cd, in
spatele oricdrei emotii trdite, exista in plus o emotie de frica,
care in general, este frica de a nu fi iubit.

SENTIMENT

Sentimentul provine din facultatea fiintei umane de a simti
prin corpul sdu emotional, care vibreaza la toate senzatiile
captate de citre cele cinci simturi fizice. Atata timp cat o
persoana isi permite sd simtd, fara sa existe o activitate
mentald de acuzare care sa preia controlul, senzatia denumita
,sentiment” este bine gestionatd, deoarece nu blocheaza
energia corpului emotional.

DIFERENTIEREA DINTRE EMOTIE SI SENTIMENT

Putem avea un sentiment de fricd, de durere, de bucurie etc.
sau o emotie de fricd, de durere, de bucurie etc. Exemplu:
cand traiesti o suferinta si pastrezi contactul cu ceea ce
traiesti, acceptand sa simti acea suferintd, poti spune cd ai un
sentiment de suferinta, deoarece este foarte bine gestionat
de corpul tau fizic, emotional si mental. Suferinta aceasta
nu este nefastd. Daca insd simti o suferintd, iar corpul tau
mental preia imediat conducerea, spunand sau crezand cd nu

5 Despre emotii, sentimente si iertare

este corect, cd tu nu intelegi, acest sentiment devine atunci o
emotie. De ce? Deoarece 1ti este teama pentru tine insuti si
acuzi pe altcineva sau te acuzi pe tine insuti. Aceasta atitudine
mentala te Tmpiedica sa iti manifesti dorinta de a fi fericit, de
a te abandona sau de a iubi neconditionat. De aceea 0 emotie
nu este niciodata beneficd: ajunge sa creeze un blocaj in
corpul fizic, adica o afectiune sau o boala.

SENSIBILITATEA

Sensibilitatea este capacitatea corpului emotional de a simti
sau de a resimti ceva. Fiinta umana isi foloseste sensibilitatea
pentru a trai un sentiment sau o emotie. Cand este vorba
despre un sentiment, simte cu toata fiinta sa si rimane un
observator a ceea ce simte, cand este vorba despre o emotie,
analiza, critica si acuzatia preiau controlul, iar energia
se concentreaza mai mult la nivelul plexului solar. Astfel,
sensibilitatea este prost folositd, deoarece nu poate circula
liber. Este prea mult concentratd la nivelul plexului solar
De aceea, o persoand sensibila, care invata sa isi observe
sensibilitatea, ramane centratd, chiar dac3d ceea ce ohserva
nu este ceva placut. Faptul de a raméne centrata pe sine o
ajuta sa gaseasca mai repede si mai lucid o solutie pent:u
proeblema cu care se confrunta.

SENSIBILITATE EXAGERATA

Sensibilitatea exagerata este o sensibilitate in exces, deplasata.
Cei care se considerd ,hipersensibili”,  hiperemotivi” au de
obicel o sensibilitate exagerata. Este o stare care existd mat

ales la cei care se cred responsabili de fericirea celerlalti.

SIMTIRE/SIMTAMANT

Folosesc acest termen ca un alt cuvant pentru verbul a simti.
Este foarte util pentru a descrie ceea ce simte sau resimte
cineva. O persoana care are acces la simtamintele sale
exprima faptul ca mentalul nu ii conduce simturile.
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Fu cred ca bucuria este intotdeauna placuta. Cum
poate deveni o emotie?

Bucuria devine o emotie atunci cand lasati intelectul sa preia
controlul. De exempluy, ai un moment de bucurie intensa si iti
spui: Micar sa dureze! sau De ce nu trdiesc mai des asa ceva?
Sau Nu merit atita bucurie, sigur mi se va intAmpla ceva rau
sau Dupa soare vine ploaie si furtuna.

Fiecare dintre aceste propozitii indica faptul ca iti folosesti
mentalul pentru a-{i impiedica dorinta de a trai din plin
momentul prezent. Este un lucru care se intdmpla atat de
repede incat, majoritatea oamenilor nici macar nu isi dau
seama. De unde si importanta faptului de a deveni mai
constienti de gandurile noastre. Iti sugerez sa citesti cartea
Fricile si credintele, din colectia de fata.

Este posibil sa reusim sa nu mai traim emotii, daca
da, cum?

Fu cred ci da, este posibil, dar acest lucru necesita multa
dragoste neconditionata fata de sine si fata de ceilalti. Pentru
a reusi, este nevoie s3 iti exprimi emotiile cu dragoste, fara
sa acuzi. Este singura modalitate pe care o cunosc, care ne
ajutd sa nu mai traim aceleasi emotii, in aceleasi situatii. La
sfarsitul cartii, veti gdsi etapele pentru a exprima o emotie,
asa cum sunt folosite in toate activitatile centrului Asculta-ti
corpul.

Care este diferenta dintre a exprima o emotie si a
cere lertare?

Nu exista o diferent, deoarece, pentru a exprima o emotie cu
dragoste, este nevoie sd te ierti mai Intai pe tine insuti sau pe
ceilalti, dat fiind faptul cd Intotdeauna exista si acuzatii atunci
cand traim o emotie.

Vorbiii adeseori despre necesitatea de a taia
cordonul care ne tine legati de parintii nostri. Cum
as putea afla dacd existd un astfel de cordon, in
relatie cu unul dintre parintii mei sau cu amandoi?
Un astfel de cordon poate fi o ranchiuna care nu a fost
rezolvatd, in relatie cu unul dintre parinti. Ranchiuna creeaza
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un cordon, adica o legatura invizibila, care leaga cele doua
persoane de aceeasi problema. Acest cordon ne determina sa
repetam mereu aceleasi situatii nerezolvate. O persoana care
traieste frecvent situatii de respingere, de nedreptate sau de
indiferenta in relatie cu mai multe persoane, are un astfel de
cordon cu unul dintre parinti.

Pentru a afla cu care dintre ei, va sugerez sa verificati daca
acea problema este trdita in relatie cu o persoand de sex
feminin sau de sex masculin. Dacd de exemply, este vorba
despre o problema in relatie cu o persoana de sex masculin,
atunci este vorba despre o ranchiuna ce trebuie rezolvata in
relatie cu tata sau cu persoana care a jucat rolul de tata cand
erai copil. Atita timp cat aceastd legatura invizibild nu este
taiatd, acest lucru te face sd traiesti multe emotii in relafie cu
ceilalti. Aceasta este modalitatea de a verifica daca exista un
astfel de cordon, care trebuie taiat.

Poti face un demers de iertare cu o altd persoana si datorita
acestei iertdrt vei reusi sd tai cordonul care te leagd de
parintele tau, demersul este explicat la starsitul cartii.

Pe la varsta de doi ani am decis ca eu nu am nevoie
de nimeni. Fratele si sora mea refuzau sd se joace cu
mine si eu eram foarte furioasa din cauza aceasta.
Astizi sunt furioasi tot timpul cand raman singura.
Ce as putea face pentru a nu mai fi atat de posesiva
fata de ceilalti?

Cum ai vrea ca ceilaiti sd se ocupe de tine, din moment ce tu te
respingi, inca de cind aveai doi ani? Ceea ce transmiti tu este:
“Eu nu am nevoie de nimeni” sau "Nimeni nu ma iubegte”. Cei
din jurul tau simt acest lucru si iti respecta alegerea. Nu ai
motive sa le porti pica celorlalti. Pentru a schimba situatia,
este nevoie mai ales sa inveti sa te jubesti, sa lucrezi pe
respectul fata de tine. Poti incepe prin a face o lista cu teate
calitatile pe care le gisesti la tine, la nivelul lui a avea, a face
si a fi. Apoi, noteaza ca titlu pentru calitatile tale: Acestea
sunt motivele pentru care pot fi iubitad. Citeste lista cu voce
tare in fiecare seard, inainte de culcare, de cel putin trei ori.
Este foarte eficient s& o rescrii. Poti sd adaugi alte calitati, pe
masura ce le gasesti.
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In functie de gradul'de rezistenta al ego-ului tau, treptat vei
ajungecsarcreziimicalitdtile trecute pe acea lista. Energia care
se va degaja in jurul tau va fi diferita si vei atrage reactii noi
din partea celor din jurul tau.

De ce oare, simplul fapt de a primi un compliment
sau de a face unul, mi face sa plang? De altfel totul
ma face sa plang - un film, un cantec. etc.

Cand cineva nu mai reuseste sa isi controleze lacrimile,
acest lucru se datoreazi de obicei faptului ca si le-a retinut
prea mult in copilarie. Existd o limita a controlului pe care il
putem exercita asupra noastra. Mai devreme sau mai tarziu,
persoana care se controleazd ajunge sa isi piarda controlul.
Din intrebarea ta, deduc faptul ca esti hipersensibila. Nu e
nimic rau in asta. Daca insa esti hiperemotiva, acest lucru este
mai ddunator. Pentru a afla daca esti hiperemotiva, verifica
daci ai o activitate mentald oarecare atunci cand plangi. Exista
o fricd, o judecata sau o acuzatie, mai ales fata de tine insati?
Daca nu, iti sugerez sa te accepti, adica sa iti acorzi dreptul
de a fi hipersensibila. Spune-le celor din jurul tau despre
acest lucru si, acordandu-ti dreptul de a plange, situatia se
va rezolva. Oricum, surplusul refulat trebuie evacuat la un
moment dat. Faptul de a te acuza de ceva este cea mai buna
modalitate de a te asigura ca situatia va continua. Daca esti
hiperemotiva, iti sugerez sd parcurgi etapele de la sfarsitul
cartii pentru a-ti exprima emotia.

Care este metoda terapeutica pe care o folositi
pentiru a trata sensibilitatea dureroasa, in afara
de conditionarea mentala? O senzatie poate fi
invadatoare, fira sa putem detine controlul. Ce
credeti despre acest lucru?

Daca pentru tine, conditionarea mentala inseamnad sa
controlezi ceea ce simti, faci in asa fel incat sa iti negi
sensibilitatea. Negi astfel o parte importanta din tine, corpul
tau emotional. O senzatie devine invadatoare doar atunci
cand o judecam, vrem sd o schimbam, vrem sd scapam de
ea, pe scurt, atunci cand nu o acceptam. Aceasta atitudine
indica o fric3, o situatie de neputinta, in care nu esti centrata
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pe tine insati. Metoda Asculta-ti corpul propune observarea
oricdrei senzatii fara sa o judeci ca invadatoare. Sa te observi
pe tine insiti Inseamna stipanire de sine. In loc sd vrei si
te controlezi, ceea ce implica refularea unei parti din tine,
invata sd te stapanesti, adica sa observi ce se intampla la nivel
mental, emotional si fizic. Pentru a te obisnui sa faci acest
lucruy, iti sugerez la inceput sa notezi tot ceea ce se intAmpla
in tine. Vei descoperi ca, atunci cand exista dear observatie,
fara judecatd, fara frica sau acuzatii, ai nevoie doar de citeva
minute pentruaexplora partea care sufera si a-i gasi utilitatea.
Daca ramai In observatie, fara asteptari, vei continua sa simti
ceea ce se intampla, dar fara sa suferi. Apoi esti libera sa-ti
adaptezi modul de gandire in functie de dorintele tale.

Intru in panica atunci cand ma suna prietena mea.
inchid telefonul deoarece nu ma simt capabil si o
infrunt. Cum as putea sa imi domin emotiile, pentru
a putea comunica?

Mijlocul cel mai rapid si mai eficient pentru a reusi este sa
ii marturisesti prietenei tale ceea ce traiesti. Dar mai Intai
trebuie sa iti acorzi dreptul de a trdi aceste emotii. Noteaza
fricile pe care le ai, fara sa te acuzi sau sa te judeci. Sa stii
ca multi tineri si tinere (chiar si adultii) au aceleasi emotii.
Marturiseste-i prietenei tale temerile tale. Poate te temi ca va
rade de tine sau ca nu vei fi inteles, dar este important totusi
sd faci acest lucru. Spune-i, de asemenea, ci te temi de reactia
ei. Dacd te poate ajuta, am observat ca suntem atrasi de
persoane care au aceleasi frici ca si noi. Singura diferenta este
ca, unii sunt mai constienti de fricile lor decit altii si fiecare le
exprima diferit. Poate prietena ta are aceleasi frici ca si tine,
dar, avand mai mult curaj, indrazneste sa le infrunte, atunci
cand te sund. Acceptandu-ti fricile si spundndu-i ceea ce
simfti o vei ajuta sa faca si ea acelasi lucru, in ceea ce priveste
propriile ei frici. Chiar daca nu va face imediat acest lucru, va
avea ce] putin un model de urmat pentru a face acelasi lucru,
la un moment dat.

Amodificultate in a-midiferentia propriile emotii de
emotiile celorlalti, in sensul ca, captez usor energia
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celorlalti. Ce pot face pentru a remedia acest lucru?

Existad doua motive importante pentru care cineva capteaza
energia celorlalti. Primul este atunci cdnd emotia celuilalt
reactiveaza propriile tale emotii nerezolvate, adica cele pe
care le-ai trait deja, dar pe care incd nu le-ai exprimat sau/
si nu le-ai iertat. Cel de-al doilea motiv, este faptul ca te
simti responsabil de fericirea celuilalt, adica atunci cand
crezi ca trebuie neapirat sa gasesti o modalitate pentru ca
celilalt s nu sufere. Pentru a remedia situatia, poti incepe
prin a recunoaste ca emotia celuilalt nu iti apartine. Apoi, nu
mai raméne decit si parcurgi etapele sugerate la sfargitul
cartii. Daca te recunosti ca fiind o persoand care se simte
responsabila de fericirea celorlalti, este important sa Inveti
notiunea de responsabilitate. Iti sugerez si citesti cartea
despre Responsabilitate, angajament si culpabilitate, din
aceeasi colectie.

De ce imi este atit de greu sa iert pe cineva care m-a
facut sa sufar?

in general, atunci cind o rand iti provoaca o durere atat de
mare incit nu reusesti sd ierti, inseamnd ca rana aceea se
manifesti de la o varsti foarte mica. Acest tip de rand este de
obcei cauzat de o credinta provenind dintr-un sentiment de
respingere, de abandon sau de nedreptate. Am spus ”"credinta”.
Este o credinti mentald care te impiedica sa ierti. Te face sa
crezi ci, daci nu il ierti pe celdlalt, il vei pedepsi astfel. Din
nefericire insa se TntAmpla exact contrariul. Persoana care
pastreaza ranchiuna fata de celalalt este cea care sufera mai
mult. Este posibil chiar si se imbolnidveasca pe termen lung.
iti sugerez si reiei contactul cu inima ta, urmand etapele
iertarii mentionate la sfarsitul cartii.

fmi petrec mult timp incerciand si il iert pe sotul
meu dupa ce consuma mult alcool. Desi regreta cu
adevirat, pe moment, o ia mereu de la capat. Trebuie
si imi petrec toata viata iertandu-1? El este cel care
cere iertare, iar eu cea care sufera.

Din intrebarea ta, imi dau seama ca nu ierti decat la nivel
mental si nu din inimd. Acesta este motivul pentru care
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situatia se repeta. Mental, o parte din tine (o credintd) spune
cd a consuma prea mult alcool este ceva rau. Aceasta parte
spune: Te iert de data aceasta, dar cu conditia sa nu faci din
nou acelasi lucru. Este o iertare conditionata, deci mentala. O
iertare din inima este intotdeauna neconditionata.

In loc si il ierti astfel pe sotul tiu iti sugerez sa te
concentrezi mai mult pe nevoia de a te ierta pe tine Insati,
deoarece dependenta sotului tau iti reaminteste de propria
ta dependentd, pe care nu vrei sd o vezi si sa o accepti.
Care este dependenta ta sau care sunt dependentele tale?
Dulciurile? Medicamentele? Alcoolul? Fumatul? iti controlezi
dependentele pentru a nu le vedea? Esti dependenta de sotul
tau? De prezenta acestuia? De dependenta lui de tine?

Cand vei gisi care sunt dependentele tale, acorda-ti dreptul
de a le avea, stiind ca te afli pe pamant pentru a evolua, iar
faptul ci ai inca dependente nu inseamna cd esti o persoana
rea. Dupi aceea iti va fi mult mai usor sa simti compasiune
pentru sotul tau. Vei putea sa 1i simti suferinta, durerea,
limitele si mai ales incapacitatea lui actuald de a renunta
la dependenta lui. Dupa ce vei urma etapele iertarii, asa
cum sunt ele prezentate la sfarsitul cdrtii, vei sti daca vei
continua sa traiesti aldturi de sotul tau. Vei sti daca faptul de
a trii cu dependenta lui de alcool iti depdseste limitele. A-ti
recunoaste si a-ti respecta limitele este un semn de dragoste
fata de tine insati. Cind nu vor mai exista acuzatii intre tine
si sotul tiu, va va fi mai usor sa luati impreuna cea mai buna
decizie pentru relatia voastra.

Ma infurii foarte des. Cum as putea afla care este
adevarata cauza a furiei mele?

[n general, persoanele care traiesc multa furie interioara sunt
cele de tipul idealist. Au asteptdri prea mari de la ele insele.
Sunt mereu nemultumite deoarece nimic din ceea ce fac, spun
sau gandesc nu este suficient de bun, de corect etc. Furia lor
este aproape intotdeauna indreptata spre ele insele.

Daci este si cazul tiu, ar trebui sa inveti sa lucrezi intr-un
mod mai relaxat si uneori sa iti acorzi dreptul de a nu termina
sau de a nu verifica ceea ce ai lucrat. In plus, fi-ti cel putin
zece complimente pe zi.



