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Capitolul 1

Pg ce exi8ba
abdt de hult coritrol?

O persoand care nu se controleazi in viata ei, fsi
poate permite sd fie ea Insdsi, atdt in aspectele
pozitive cét si in cele negative. O astfel de persoani
nu se judecd. Nu se acuza. Se acceptd asa cum este, in
fiecare moment al vietii ei. Felul ei de a trii se
reflectd in corpul mental, emotional si fizic. lar cum
acesta din urmd este un corp tangibil, mai constient si
mai vizibil, este corpul prin care putem si aflim cel
mai repede ce se intdmpld in celelalte doud corpuri,
care sunt mai subtile. Controlul pe care il exercitim
cu totii, Intr-un anumit grad si in anumite situatii
incepe pe plan psihologic. Si pentru ca nu putem
disocia cele trei corpuri care formeaza invelisul
nostru material, acest control — mental sau emotional-
se reflectd imediat in lumea noastri fizici, de
exemplu in alimentatie. Atunci cdnd te privezi de
ciocolatd, poate crezi cd acest control este doar de
ordin fizic! Dar nu este deloc asa. Este mult mai mult
decét fizic si are loc 1n acelasi timp pe celelalte
planuri. Obiectivul primelor doud capitole ale cartii
este prin urmare acesta: sa aflii cum si devii constient
de diversele metode de control pe care le folosesti si
de influenta acestora asupra alimentatiei.
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Ce este controlul?

A te controla sau a vrea si ii controlezi pe altii
inseamna a supraveghea, a sta la pandd. De fapt
inseamna sd domini, s iti lasi ego-ul sd conduca.
Ego-ul este cel care intretine toate fricile noastre si
care ne face sd actionam si sd reactionam in functie
de ceea ce crede, fiind sigur cd astfel va fi mai bine
pentru noi. Din nefericire, ego-ul nostru ignora faptul
cd, de fiecare datd cind suntem condusi de o frica, nu
mai suntem noi ingine, nu ne mai ascultdim adeva-
ratele noastre nevoi. Ego-ul existd si supravietuieste
datoritd energiei noastre mentale, nu este format
decét din memorie. Prin urmare, nu poate trdi decét in
trecut. Ii este imposibil si cunoascd nevoile actuale
ale fiintei noastre. De aceea este foarte important sa
fim constienti de ceea ce ne conduce viata, precum si
de momentele in care vrem sd controldm. In plus,
mijloacele de control pe care le folosim ne ajutd sa
devenim congstienti de una dintre ranile noastre.

Legitura dintre control si rani

Am ales sd enumar mijloacele de control utili-
zate, in functie de rana care este activata. Pentru cei
care nu sunt familiarizati cu cele cinci réni principale
ale sufletului, despre care se vorbeste pe larg in
atelierele scolii Ascultd-ti corpul, acestea sunt:
RESPINGEREA, ABANDONUL, UMILIREA,
TRADAREA si NEDREPTATEA. Fiecare rani este
asociatd cu diferite mijloace de a se controla sau de
a-i controla pe altii. De fiecare datd cand viata ta nu
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se desfdsoard cu bucurie, fericire, pace, armonie, ceea
ce inseamnd ca fiecare emotie, fiecare frica, fiecare
afectiune sau boald, fiecare problema traita, atat pe
plan fizic cat si pe plan emotional si mental, indici
faptul ca una dintre ranile tale a fost activata si ca te
afli in reactional.

Nu mai esti tu Insuti, rana ta care a fost atinsi te
face sd porti o masca, diferitd pentru fiecare rani in
parte. Purtam aceastd masca, crezand ci astfel vom fi
protejati $i nu vom mai simti durerea asociati ranii.
Pentru a afla mai multe lucruri despre aceste masti si
despre rani in general, iti sugerez si consulti cartea
mea despre acest subiect. '

Reamintesc faptul ci fiecare dintre noi ne nastem
cu aceste cinci rani, dar care se manifestd cu inten-
sitafi diferite. Aceste rani sunt cele care impiedica
sufletul sd se intoarca sa fuzioneze cu spiritul, in ar-
monia totald a fiintei. De aceea ne reincarnim mereu:
pentru a constientiza aceste rani si a le putea vindeca
si a redeveni din nou noi ingine. La inceput, aceste
rani sunt activate de catre parintii nostri — sau orice
persoand care indeplineste functia de parinte -
plecand de la momentul conceptiei, pana la varsta de
sapte ani. Dupd aceea ele sunt activate de orice
persoand care iti aminteste un eveniment oarecare,
trdit in relatia cu unul dintre parintii tii sau cei care
au indeplinit rolul de parinti. De fapt, atunci cind
reactiondm din cauza uneia sau mai multor rini

' Cele 5 rani care ne impiedicd sd fim noi insine, Editura
Ascendent, Bucuresti, 2006
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atinse, nu mai suntem noi insine. Nu ne mai ascultdm
adeviaratele nevoi si vrem sd controldm. O credintd
asociatd rinii activate ne influenteaza sd actiondm in
functie de o fricd, in loc sa ne ascultim adevaratele
nevoi pe care le avem. Iti reamintesc faptul c&,
fiecare frici este intotdeauna o fricd pentru tine.
Atunci cind esti convins cii iti este fricdi pentru
altcineva, adevirata frica este de fapt cea pe care
o simti pentru tine, in ideea ci frica pe care o ai
pentru celilalt, s-ar putea manifesta.

Cand credem cd@ ne este fricd pentru altcineva,
ego-ul nostru este cel care ne joacd o farsd, pentru a
nu putea deveni congtienti de adevdrata cauzd a
problemei. Iatd un exemplu cu o astfel de situatie.
Am cunoscut un cuplu, in care sotia 1i spunea mereu
sotului ei ce trebuia sd manance, cand sd manance si
cand si se opreascd. Sotul suferea de diabet si era

supraponderal. In plus, sotia controla si ce medica-

mente lua sotul ei.

Intr-o zi, sotul meu si cu mine i-am intdlnit la
restaurant, la putin timp de cand se intorsesera aman-
doi de la o curd intr-un centru de sandtate, pentru a
slabi céteva kilograme. Era prima lor masd “ade-
viratd” dupd mai bine de doua sdptdmani. Cand sotul
ei a inceput sd bea vin, sotia a inceput sd se uite lung
la el (control non-verbal). Apoi a luat cosul cu paine
si l-a asezat cat mai departe de ei. A ficut acelasi
lucru cu untul (control pe plan fizic). Nu indrdznea sa
spund tare ceea ce gandea (control pe plan mental),
dar nu era greu s simti furia din interiorul ei (control
pe plan emotional). Ceea ce pérea sd o deranjeze cel
mai mult era faptul ca sotul ei savura cu mare plicere
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ceea ce manca §i bea si se prefacea cd nu isi da seama
ce se intdmplad. La sfarsit, pentru desert a comandat
doud cupe de inghetatd cu crema Chantilly. Sotia lui a
izbucnit si a inceput sa tipe in restaurant ci este un
idiot, incongtient... si ma opresc aici. I-a reamintit cu
insistentd suma mare de bani pe care o cheltuisera
pentru curd si toate astea pentru nimic, a adaugat ea
furioasa. Putin mai tarziu, cdnd am rdmas singura cu
ea, am intrebat-o de ce era atit de furioasi. Era evi-
dent cd furia se datora faptului ca nu reusea si il
controleze pe sotul ei, la fel de mult cum se controla
pe ea Insdsi. Mi-a maérturisit teama ei mare de a-gi
pierde sotul, dacd acesta continua si aibd atitea
excese. Pentru ca stiam ci de fapt nu imi vorbea des-
pre adevérata ei fricd, am continuat sd i pun intre-
bdri, pand cand am aflata natura exactd a fricii ei
individuale, dacd sotul ei avea sa moard. Astfel, am
aflat cd primul ei sot se hranea foarte prost. Era un
om de afaceri, mereu pe drumuri, care murise de o
crizd cardiacd. Desi trecuserd mai multi ani de la
moartea acestuia, ea se mai simtea incd vinovatd de
acel incident. Era convinsa cd, daca s-ar fi ocupat mai
mult de alimentatia sotului ei, ar fi putut evita ca
acesta sd moard. Doar gandul cd ar fi putut avea pe
congstiintd moartea celui de-al doilea sot o speria atét
de tare, Incat devenise obsedati de acest lucru.

Controlul, frica, credinta si rana

Dupd cum ai putut constata, din acest exemplu,
se pot observa clar controlul, frica si credinta. Toate
acestea indica faptul cd a fost activati o rand. In cazul
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acestei femei, putem observa doud réni, nedreptatea
si’tradarea. O -persoand care suferd de nedreptate
cautd perfectiunea peste tot. In mod constant, acea
femeie isi poartd picd deoarece nu a fost o sotie
perfecta fatd de primul ei sot si face tot posibilul
pentru a fi perfectd pentru cel de-al doilea sot. Poarta
masca “rigidului”. Persoana care suferd de tradare are
o dificultate in a avea incredere. In acest caz, sotia i
poartd picd sotului pentru cd nu are incredere in ea si
nu apreciaza tot ceea ce face pentru el. Poartd masca
“dominatorului”. Aceasta din urma, care nu mai este
ea insdsi §i nu-si mai ascultd nevoia de a savura o
masa bund, in compania sotului si a prietenilor ei, a
reactionat in mod automat. Vrea sd controleze totul,
lucru care indica faptul ca poartd masca asociatid
ranii ei.

Activarea unei rini

Atunci cand vorbesc despre o rand activatd, ma
refer la faptul ca rinile noastre sunt in continuare
prezente in noi, dar nu sunt tot timpul activate. Se
activeazd atunci cind altcineva le trezeste si astfel
reactionam. Este posibil ca una dintre rénile tale sa
fie activata fara sa fie nimeni in preajma ta in acel
moment. De exemplu, esti singur la tine acasa, ai vrea
sd lenevesti citeva ore §i dintr-o datd, o voce din
mintea ta iti spune cd nu ai dreptul sd fii lenes
deoarece este ceva rusinos. Chiar dacd esti singur,
teama care te cuprinde este cauzatd de o credintd
" dobanditd in copildrie, in general, de la unul dintre
parinti. Frica de a fi judecat ca fiind lenes continud sa
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existe In tine si te influenteaza si fii activ si sa nu fi
lenes. Faci acest lucru din teama de a nu fi surprins in
flagrant cand esti lenes sau de teamd ca cineva ar
putea afla ci uneori esti lenes. Prin urmare, o rana
este intotdeauna activatd de frica cuiva precum si de
credinta intretinutd, cu scopul de a evita implinirea
acelet frici. Cunosc chiar §i persoane care continui si
se teamd de parintii lor decedati. Atunci cand
indraznesc sd actioneze sau s fie intr-un mod contrar
a ceea ce credeau parintii lor, se poate vedea imediat
teama sau culpabilitatea lor atunci cind spun: “Dacd
mama m-ar vedea acum, s-ar invdrti in mormdnt.”

Fiecare rand poate fi activati in trei moduri,
uneori total inconstient:
1. frica de a fi ranit de celilalt
2. frica de a-1 réni pe celilalt
3. faptul de a te réni pe tine insuti.

Putem vorbi despre control nu doar atunci cand
ne abtinem de a face ceva sau de a fi intr-un anumit
fel, ci si de fiecare datd c4nd nu reusim si ne
controldm. Astfel, simtindu-ne foarte vinovati, ne
purtdm picd pentru ca nu am stiut si ne controlim.
De obicei, majoritatea dintre noi nici méicar nu
suntem constienti atunci cand se activeazi o rana.
Reactia noastra la o anumita situatie sau persoani ne
poate indica acest lucru. Toate modurile de a ne
controla, pe care le-am mentionat in acest capitol sunt
o reactie §i nu o actiune voluntard. In capitolul
urmdator vei vedea cum aceste reactii pot influenta
modul in care te alimentezi.
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Vei descoperi astfel un alt mod de a deveni
congstient de faptul ci o rani a fost reactivata.

Acestea sunt, in continuare, modalitatile prin care
te controlezi atunci cand este activati o anumiti rana.

Rana de respingere

.® Vom incepe cu rana de respingere. Cum te
controlezi atunci cand iti este teama ca vei fi respins,
iti este teamd cd vei respinge pe cineva sau atunci
cénd te respingi tu insuti? Atunci cind esti obsedat de
ceva ce ai de facut sau de spus si iti este fricd sau de
ceva ce a atins §i a reactivat rana pe care o ai.

e Cand suferi de insomnie din cauza unei activititi
mentale prea incarcate.

e Cind fugi de o situatie evitdnd locul in care te afli
sau plecand in astral (esti “cu capul in nori”),

e (Cand negi o situatie, nu vrei si o vezi in realitate.
Poti face acest lucru pentru a te convinge ci
persoana sau situafia aceea nu te-a deranjat,
emotionat sau atins deloc. Acest gen de control
este de obicei inconstient. Este bine si i rugim
pe cei apropiati sd ne ajute si descoperim
momentele in care fugim negind realitatea.

e Cand negi veridicitatea unui compliment, crezand
cd, dacd acea persoana te cunostea cu adevarat, nu
ti-ar fi facut niciodatd acel compliment;

e Cand iti este rusine SA FII ceea ce esti si nu vrei
sa fii descoperit aga cum esti,

20

De ce exista atit de mult control?

e Caind te inchizi in tine, te abtii sd spui sau si faci
ceva de teama ca celdlalt nu te mai iubeste, nu te
mai apreciazi.

Un lucru important cu privire la rana de
respingere este cd aceasta este intotdeauna
activatd de o frica la nivelul lui A FI si nu la
nivelul lui A AVEA sau A FACE. De exemplu,
dacd ai de vorbit sau de facut ceva in fata unui
public, este posibil si te pregatesti exagerat de
mult si sd nu dormi deloc. Frica ta adevérata nu
este aceea cd nu vei face bine lucrurile, c¢i mai
degrabd aceea cid vei fi judecat ca fiind NUL,
dacd nu faci prezentarea perfect, in functie de
agteptdrile celorlalti i, mai ales conform
propriilor tale asteptari, de obicei nerealiste.

Daca faci parte din aceastd categorie, este
foarte posibil sd te controlezi in ceea ce faci si in
ceea ce spui, mai ales pentru a fi iubit si pentru a
te simfi acceptat asa cum esti, in loc sa fii
considerat bun de nimic.

Rana de abandon
Vom continua cu comportamentul  controlat
adoptat atunci cand iti este teama de abandon sau de a
abandona pe cineva sau cand te abandonezi pe tine

insuti.

e Cand te prefaci cd esti vesel, bucuros, fericit,
pentru a-1 face pe plac partenerului.
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Cand te supui nevoilor celorlalti, crezind ci acest
lucru te face fericit,

Cand plangi pentru a primi atentia cuiva,

Cénd 1iti exprimi o cerere sau o nemultumire pe
un ton plangacios,

Cénd 1i deranjezi mereu pe ceilalti pentru a primi
atentie,

Cand faci pe victima, adica atunci cand iti atragi
incongtient probleme.

Cénd povestesti ceea ce ti se intAmpld intr-un
mod dramatic, exagerand.

Cénd profiti de o boald pentru a-i manipula pe
ceilalti, pentru ca cineva si se ocupe de tine,

Cand nu 1ti asculti nevoile, de teami ci celilalt
crede cd il vei abandona.

Cénd incepi ceva si renunti inainte de a-ti fi atins
scopul acuzdnd pe nedrept pe cei care care, in
acceptiunea ta, ar fi trebuit si te sustina,

Cand simti nevoia de a povesti tot ceea ce ti se
intdmpla, la telefon sau direct cuiva.

Cand te crezi incapabil de a face fatd la moartea
cuiva drag,

Cand suporti orice, de teamd ca vei fi abandonat,
de obicei de un partener sau de un copil,

Cénd nu te poti hotari sa inchei o relatie de teama
cd vei ramane singur, chiar daca stii cd va fi mai
bine pentru tine,

Cand ceri sd fii ajutat, inainte chiar de a verifica
daca poti face acel lucru tu insuti,

Cand intrerupi pe cineva pentru a vorbi de
propriile tale probleme,
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e (Cand crezi ci problemele tale sunt mult mai
importante decat ale celorlali.

Rana de umilire

Dacd suferi de rana de umilire, acestea sunt
comportamentele de control cele mai frecvent folo-
site, atunci cand te temi ci vei umili o altd persoani
sau cd vei fi umilit sau ci te vei umili tu Insuti:

e Cand lasi pe cineva sa te doboare fizic sau psihic,
fara si spui nimic,

e Cand te obligi sa oferi ajutor unei persoane aflate
in dificultate, lasdnd la o ‘parte propriile tale
nevoi,

e Cand te abtii sd spui orice lucru negativ despre o
alta persoani,

e Cand iti controlezi pulsiunile fizice, crezand ci
Dumnezeu vede totul,

e (Cand te acuzi ci esti murdar, nedemn,

e Cand te dezgusta propria ta persoani,

e Cind 11 faci pe ceilalti si rddi pe seama ta,
umilindu-te,

e Cand 1i intorci celuilalt un compliment,
considerand cd esti nedemn sa 1l primesti si, mai
ales, cd celalalt este mai demn, 1l meriti mai mult
decat tine,

e Cand faci totul pentru a parea impecabil in ochii
lui Dumnezeu,

* Cand crezi ci trebuie sa alini suferinta celorlalti, a
intregii umanititi,
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