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Nlvltvqniri

Imi este foarte greu sd mulfumesc doar cdtorva
persoane pentru realizarca acestei cdrfi. Pasiunea mea
pentru acest subiect m-a stimulat s6 intreprind
cercetlri in acest sens de aproape treizeci de ani Am
adunat nenumdiate nrdrturii, provenind de la persoane
din diverse f[ri, diverse culiuri gi de vdrste diferite,
atdt din viata mea personald cdt gi din cea profe-
sional[. Am folosit mai multe surse de documentare
gi mai ales, am realizat o sinte2d plecdnd de la
experienfele mele personale, precum gi de la nenu-
miratele experienfe relatate de cdtre alte persoane. V6
mul$umesc, Voud, tuturor celor care m-afi ajutat,
uneori sub o formd involuntari sau incongtient[.

Ag vrea de asemenea sI le mulfumesc celor care
au contribuit la matprializarea acestei lucr6ri. Ideea
acestei cdrli mi-a fost propusi'inilial de c[tre doi
dintre organizatorii de atelierc Ascultd-fi corpul, din
Elvelia (Stella gi David, vi mulfumesc!). Cdnd le-am
impirtdqit ceea ce aflasem in ani de zile, datoritd
alirnentafiei mele, precum gi .sinteza pe care o
realizasem referitor la acest subiect, m-au incurajat 9i
m-au motivat sd scriu cartea mai repede. Ei m-au
fbcut sI imi dau seama ci mi se ceruse de ceva vreme
acest lucru, ftrd insd ca eu sd acord o atenlie speciald
acestor cereri.
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O persoanS'care nu se controleazd,in via,ta ei, igi
poate permite sd fie ea ins6gi, atdt in aspectele
pozitive cdt qi in cele negative. O astfel de persoand
nu se judecd. Nu se acuzd. Se accept[ a$a cum este, in
fiecare moment al viefii ei. Felul ei de a trdi se
reflect[ in coryul mental, emofional gi fizic. Iar cum
acesta din urmd este urr corp tangibil, mai con$tient gi
mai vizibil, este corpul prin care putem sd afldm cel
mai repede ce se intdmpld in celelalte doui corpuri,
care sunt"mai subtile. Controlul pe care il exercitdm
cu tofii, lntr-un anumit glad qi in anumite situalii
incepe pe plan psihologic. $i pentru ci- nu putem
disocia cele trei corpuri care formeazl irtveligul
nostru material, acest control - mental sau emotional-
se rbflectd imediat in lumea noastri fiziie, de
exemplu in alimentafie. Atunci cdnd te privezi de
ciocolatd, poate ctezi cd acest control este doar de
ordin fizic! Dar nu este deloc aga. Este'mult mai mult
decdt fizic Ai are loc in aceiagi timp pe celelalte
pladuri. Obiectivul primelor doufl capitole ale cd4ii
este prin urrnare acesta: sd aflii cum sd devii conqtient
de diversele metode de control pe care le foloseqti gi
de influenfa acestora asupra alimentaliei. ' 

l
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e este controlul?

A te controla sau a vrea s[ ii controlezi pe alfii
inseamni a supraveghea, a sta la pdnd6. De fapt
inseamnd sd domini, sd ifi lagi ego-ul si conduc[.
Ego-ul este cel care intreline toate fricile noastre gi

care ne face sd ablionim qi sd reacfiondm in funcfie
de peea ce crede, fiind sigur cd astfel va fi mai bine
pentru noi. Din nefericire, ego-ul nostru ignord faptul
c6, de fiecare dat[ cAnd suntem conduqi de o fric6, nu
mai suntem noi inqine, nu ne mai ascultdm adevd-
ratele noastre nevoi. Ego-ul exist[ gi supraviefuieqte
datoritd energiei noastre mentale, nu este format
decdt din memorie. Prin urmare, nu poate trii dec6t in
trecut. ii este imposibil si cunoasci nevoile actuale
ale fiinfei noastre. De aceea este foarte important sd

fim congtienfi de ceea ce ne conduce viafa, precum gi

de momentele in care vrem sd controldm. in plus,
mijloacele de control pe care le folosim ne ajutd si
devenim conqtienli de una dintre rinile noastre.

Legitura dintre control gi rini

Am ales sd enumdr mijloacele de control utili-
zate, in funclie de rana care este activatd. Pentru cei
care nu sunt familiarizali cu cele cinci rlni principale
ale sufletului, despre care se vorbegte pe larg in
atelierele gcolii Ascultd-1i corpul, acestea sunt:
RESPINGEREA, ABANDONUL, UMILIREA,
rnAoanEA 9i NEDREPTATEA. Fiecare ranS este

asociatd cu diferite mijloace de a se controla sau de

a-i controla pe alfii. De fiecare datd cdnd viata ta nu

t4

Editura

De ce existd at6t de mult control?

se desftqoari cu bucurie, fericire, pace, affnonie, ceea
ce inseamnd ca fiecare emofie, fiecare fricd, fiecare
afecfiune sau boald, fiecare problemd tr6itd,, at6t pe
plan frzic cdt qi pe plan emofional qi mental, indica
faptul cd una dintre rinile tale a fost activatd gi cd te
afli in reaclional.

Nu mai egti tu insufi, ranata care a fost atinsd te
face sd porfi o mascd, diferitd pentru fiecare rand in
parte. Purtdm aceastd masci, crezind cd astfel vom fi
protejafi qi nu vom mai simfi durerea asociatd rdnii.
Pentru a afla mai multe lucruri despre aceste m6qti qi
despre rdni in general, ifi sugerez s6 consulli cartea
mea despre acest subiect. '

Reamintesc faptul ci fiecare dintre noi ne nagtem
cu aceste cinci rdni, dar care se manifestd cu inten-
sitdli diferite. Aceste rdni sunt cele care impiedic[
sufletul sd se intoarc6 sd fuzioneze cu spiritul, in ar-
monia totalS a fiin1ei. De aceea ne reincarnim mereu:
pentru a congtientiza aceste rdni gi a le putea vindeca
gi a redeveni din nou noi inqine. La inceput, aceste
rini sunt activate de cdtre pdrinfii noqtri - sau orice
persoan[ care indeplinegte funcfia de plrinte
plecdnd de la momentul concepfiei, p6n6 la vdrsta de
gapte ani. DupS aceea ele sunt activate de orice
persoanl care ifi aminteqte un eveniment oarecare,
trdit in rela{ia cu unul dintre pdrinlii t6i sau cei care
au indeplinit rolul de pdrinfi. De fapt, atunci c6nd
reacfiondm din cauza uneia sau mai multor r6ni

I Cel" 5 rdni care ne impiedicd sd fim noi ingine,
Ascendent, Bucuregti, 2006
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atinse, nu mai suntem noi ?nqine. Nu ne mai ascultem

adevlratele nevoi gi vrem s[ controldm. O credinfd
asociat[ rdnii activate ne influenfeazd sd aclionim in
funcfie de o fricd, in loc sd ne ascultlm adevdratele

nevoi pe care le avem. i1i reamintesc faptul c6,

fiecare frici este intotdeauna o frici pentru tine.
Atunci cf,nd eqti convins cn ifi este fricl pentru
altcineva, adevlrata fricl este de fapt cea pe care
o simfi pentru tineo in ideea cI frica pe care o ai
pentru celilalt, s-ar putea manifesta.

Cdnd credem cd ne este fric[ pentru altcineva,
ego-ul nostru este cel care ne joaci o fars6, pentru a
nu putea deveni conqtienfi de adevdrata cauzd a

problemei. Iatd un exemplu cu o astfel de situagie.

Am cunoscut un cuplu, in care sofia ii spunea mereu

sofului ei ce trebuia sd mdndnce, cAnd sd mdndnce qi

cdnd sd se opreascd. Sopl suferea de diabet qi era

supraponderal. In plus, solia controla gi ce medica-
mente lua soful ei.

intr-o zi, soful meu qi cu mine i-am intdlnit la
restaurant, la pufin timp de cAnd se intorseserd amin-
doi de la o curd intr-un centru de sdndtate, pentru a

slabi cAteva kilograme. Era prima lor masd "ade-

vdrat6" dupd mai bine de doud sdptdmAni. Cind solul
ei a inceput sd bea vin, sofia a inceput sd se uite lung
la el (control non-verbal). Apoi a luat cogul cu pAine

gi l-a aqezat cdt mai departe de ei. A fdcut acelagi

lucru cu untul (control pe plan fizic). Nu indrlznea sd

spund tare ceea ce gdndea (control pe plan mental),
dar nu era greu sd simli furia din interiorul ei (control
pe plan emofional). Ceea ce pdrea sd o deranjeze cel

mai mult era faptul cd soful ei savura cu mare pldcere

l6 t7
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ceea ce mdnca gi bea gi se prefbcea cd nu igi dA seama
ce se intdmpld. La sfdrgit, pentru desert a comandat
doui cupe de inghefatd cu crem[ Chantilly. Sofia lui a
izbucnit gi a inceput s6 fipe in restaurant cd este un
idiot, incongtient... qi md opresc aici. I-a reamintit cu
insistenli suma mare de bani pe care o cheltuiseri
pentru cur[ gi toate astea pentru nimic, a adiugat ea

furioas[. Pu{in mai tdrziu, cdnd am rdmas singurd cu
ea, am intrebat-o de ce era atdt de furioasd. Era evi-
dent cd furia se datora faptului cd nu reuqea sd il
controleze pe solul ei, la fel de mult cum se controla
pe ea ins6gi. Mi-a mdrturisit teama ei mare de a-qi
pierde solul, dacd acesta continua sd aibd atdtea
excese. Pentru cd qtiam cb de fapt nu imi vorbea des-
pre adevdrata ei fric6, am continuat sd ii pun intre-
bdri, pdnd cdnd am aflata natura exactd a fricii ei
individuale, dacd solul ei avea si moar6. Astfel, am
aflat cd primul ei so! se hr[nea foarte prost. Era un
om de afaceri, mereu pe drurnuri, care murise de o
criz6. cardiacd. Degi trecuserd mai mulfi ani de la
moartea acestuia, ea se mai simfea incd vinovatd de
acel incident. Era convinsl cd, dacd s-ar fi ocupat mai
mult de alimentafia sofului ei, ar fi putut evita ca
acesta sd moard. Doar gdndul cd ar fi putut avea pe

congtiinld moartea celui de-al doilea so! o speria atAt
de tare, incdt devenise obsedatd de acest lucru.

Controlul, frica, credin{a gi rana

Dupd cum ai putut constata, din acest exemplu,
se pot observa clai controlul, frica gi credinfa. Toate
acestea indicd faptul cd a fost activatd o ran6. in cazul
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acestei femei, putem observa doui rdni, nedreptatea

$i trAdarea. O persoan[ care suferd de nedreptate
cautd perfecfiunea peste tot. in mod constant, acea

femeie ?gi poart[ picd deoarece nu a fost o sofie
perfectd fa{6 de primul ei sof gi face tot posibilul
pentru a fi perfect[ pentru cel de-al doilea so!. Poartd

masca "rigidului". Persoana care suferd de trldare are

o dificultate in a avea incredere. in acest caz, sofia ii
poartd picd sofului pentru cI nu are incredere in ea qi

nu apreciazd tot ceea ce face pentru el. Poartd masca
"dominatorului". Aceasta din urm6, care nu mai este

ea ins[qi gi nu-gi mai asculti nevoia de a savura o

masi bun6, in compania solului gi a prietenilor ei, a

reacfionat in mod automat. Vrea sd controleze totul,
lucru care indici faptul c5 poartd masca asociatd
rdnii ei.

Activarea unei rlni

Atunci cdnd vorbesc despre o rand activat[, mi
refer la faptul cd rdnile noastre sunt in continuare
prezente in noi, dar nu sunt tot timpul activate. Se

activeazd atunci cdnd altcineva le trezeqte gi astfel
reacfiondm. Este posibil ca una dintre rdnile tale s5

fie activatd fbri sd fie nimeni in preajma ta in acel
moment. De exemplu, egti singur la tine acas6, ai vrea

sd lenevegti citeva ore gi dintr-o dat6, o voce din
mintea ta ifi spune cd nu ai dreptul sd fii leneq

deoarece este ceva ruginos. Chiar dac[ egti singur,
teama care te cuprinde este cauzatd de o credinfd
dobdnditd in copildrie, in general, de la unul dintre
pdrinli. Frica de a fi judecat ca fiind leneg continu[ sd

l8 t9

De ce existd at6t de mult control?

existe in tine gi te influenleazd sI fii activ gi s[ nu fi
leneq. Faci acest lucru din teama de a nu fi surprins in
flagrant cdnd egti leneg sau de teamd cd cineva ar
putea afla c6, uneori egti leneq. Prin urmare, o rand
este intotdeauna activatd de frica cuiva precum gi de
credinfa intrefinutd, cu scopul de a evita implinirea
acelei frici. Cunosc chiar gi persoane care continud sd
se team[ de p[rinfii lor decedafi. Atunci cdnd
indrdznesc sd aclioneze sau sd fie intr-un mod contrar
a ceea ce credeau parinfii lor, se poate vedea imediat
teama sau culpabilitatea lor atunci c6nd spun: "Dacd
mamq m-ar vedea acum, s-ar tnvdrti tn mormdnt."

Fiecare rand poate fi activatd in trei moduri,
uneori total incongtient:

l. frica de a fi rdnit de celdlalt
2. frica de a-l rdni pe cel[lalt
3. faptul de a te rini pe tine insufi.

Putem vorbi despre control nu doar atunci c6nd
ne ablinem de a face ceva sau de a fi intr-un anumit
fel, ci gi de fiecare datd c6nd nu reugim s[ ne
controldm. Astfel, simfindu-ne foarte vinovafi, ne
purtdm picd pentru cd nu am gtiut sd ne controldm.
De obicei, majoritatea dintre noi nici mdcar nu
suntem congtienli atunci cAnd se activeazd, o rani.
Reaclia noastrd la o anumiti situalie sau persoand ne
poate indica acest lucru. Toate modurile de a ne
controla, pe care le-am menfionat in acest capitol sunt
o reacfie gi nu o acliune voluntari. in capitolul
urmdtor vei vedea cum aceste reaclii pot influenfa
modul ?n care te alimentezi.
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Vei descoperi astfel un alt mod de a deveni
conqtient de faptul cd o ran6 a fost reactivatd.

Acestea sunt, in continuare, modalitdfile prin care
te controlezi atunci cAnd este activatd o anumitd ran6.

Rana de respingere

o Vom incepe cu rana de respingere. Cum te
controlezi atunci cdnd i1i este teamd ci vei fi respins,
i1i este teamd cd vei respinge pe cineva sau atunci
cind te respingi tu insufi? Atunci cdnd egti obsedat de
ceva ce ai de ftcut sau de spus gi ifi este fricd sau de
ceva ce a atins gi a reactivattana pe care o ai.
o CAnd suferi de insomnie din cauza unei activitili

mentale prea inclrcate.
r Cdnd fugi de o situalie evitdnd locul in care te afli

sau plecflnd in astral (egti "cu capul ?n nori"),
. Cdnd negi o situafie, nu vrei sd o vezi in realitate.

Pofi face acest lucru pentru a te convinge ci
persoana sau situalia aceea nu te-a deranjat,
emofionat sau atins deloc. Acest gen de control
este de obicei incongtient. Este bine sd ii rugdm
pe cei apropiafi sE ne ajute sd descoperim
momentele in care fugim negdnd realitatea.

. Cdnd negi veridicitatea unui compliment, crezdnd
c6, dacd acea persoand te cunogtea cu adevirat, nu
!i-ar fi ftcut niciodat6, acel compliment;

o Cdnd ifi este rugine SA f'U ceea ce egti gi nu vrei
s[ fii descoperit aqa cum egti,
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. Cdnd te inchizi in tine, te ablii sd spui sau sd faci
ceva de teamd c[ celdlalt nu te mai iubegte, nu te
mai apreciazl.

Un lucru important cu privire la rana de
respingere este cd aceasta este intotdeauna
activatd de o fricd la nivelul lui A FI gi nu la
nivelul lui A AVEA sau A FACE. De exemplu,
dacd ai de vorbit sau de frcut ceva in fala unui
public, este posibil sd te pregdteqti exagerat de
mult gi sd nu dormi deloc. Frica ta adevdratd nu
este aceea cd nu vei face bine lucrurile, ci mai
degrabd aceea cd vei fi judecat ca fiind NUL,
daci nu faci prezentarea perfect, in funclie de
aqteptdrile celorlalli gi, mai ales conform
propriilor tale aqteptdri, de obicei nerealiste.

Dacd faci parte din aceastd categorie, este
foarte posibil sd te controleziin ceea ce faci qi in
ceea ce spui, mai ales pentru a fi iubit gi pentru a
te simfi acceptat aga cum egti, in loc sd fii
considerat bun de nimic.

Rana de abandon

Vom continua cu comportamentul controlat
adoptat atunci cdnd i1i este teamd de abandon sau de a
abandona pe cindva sau cdnd te abandonezi pe tine
insufi.

o Cdnd te prefaci cd eqti vesel, bucuros, fericit,
pentru a-i face pe plac partenerului.
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Asculti qi mindncd - Inceteazd sd te mai controlezi!

C6nd te supui nevoilor celorlalli, crezdnd cd acest
lucru te face fericit,
Cdnd plAngi pentru a primi atenfia cuiva,
Cand ili exprimi o cerere sau o nemulfumire pe
un ton pldngdcios,
Cdnd ii deranjezi mereu pe ceilalfi pentru a primi
atenfie,

Cdnd faci pe victima, adic[ atunci cdnd ?!i atragi
incongtient probleme.
Cdnd povestegti ceea ce !i se intdmpld intr-un
mod dramatic, exagerdnd.
Cdnd profili de o boal6 pentru a-i manipula pe
ceilalli, pentru ca cineva sd se ocupe de tine,
Cdnd nu ili asculli nevoile, de team[ cd celdlalt
crede ci il vei abandona.
Cdnd incepi ceva qi renunfi inainte de a-!i fi atins
scopul acuzdnd pe nedrept pe cei care care, in
accepliunea ta, ar fi trebuit sd te susfin6,
Cdnd simfi nevoia de a povesti tot ceea ce fi se
intdmpld, la telefon sau direct cuiva.
Cdnd te crezi incapabil de a face fali la moartea
cuiva drag,

Cdnd suporli orice, de teamd cd vei fi abandonat,
de obicei de un partener sau de un copil,
Cdnd nu te po{i hotlri sd inchei o relafie de teamd
cd vei rdmdne singur, chiar dacd qtii ci va fi mai
bine pentru tine,
Cind ceri si fii ajutat, ?nainte chiar de a verifica
dacd pofi face acel lucru tu insu{i,
Cdnd intrerupi pe cineva pentru a vorbi de
propriile tale probleme,
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o Cdnd crezi cd problemele tale sunt mult mai
importante decdt ale celorlalli.

Rana de umilire

Daci suferi de rana de umilire, acestea sunt
comportamentele de control cele mai frecvent folo-
site, atunci cdnd te temi cd vei umili o alt6 persoand
sau cd vei fi umilit sau cd te vei umili tu insufi:

o Cdnd laqi pe cineva sd te doboare fizic sau psihic,
fir[ sd spui nimic,

o Cdnd te obligi sd oferi ajutor unei persoane aflate
in dificultate, ldsdnd la o 'parte propriile tale
nevoi,

o Cdnd te abfii s[ spui orice lucru negativ despre o
altd persoan5,

o CAnd i1i controlezi pulsiunile frzice, crezdnd cd,

Dumnezeu vede totul,
. Cdnd te acuzi cd egti murdar, nedemn,
o Cdnd te dezgustd propria ta persoand,
o CAnd ii faci pe ceilalli sd rddd pe seama ta,

umilindu-te,
o Cdnd ii intorci celuilalt un compliment,

considerdnd cd egti nedemn sd il primegti gi, mai
ales, c6 celdlalt este mai demn, il meritd mai mult
decdt tine,

o Cdnd faci totul pentru a pdrea impecabil in ochii
lui Dumnezeu,

. CAnd crezi cd trebuie sd alini suferinfa celorlalli, a
intregii umanit5li,
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