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			Благодарности

			Много ми е трудно да благодаря само на определени хора за написването на тази книга. Силният ми интерес към темата ме подтикна да я изучавам в продължение на почти трийсет години. Събрала съм информация от множество разкази на хора от различни страни, култури и възрасти, както и от собствения ми професионален живот.

			Черпих знания от разнообразни източници и обобщих наученото, като през цялото време се позовавах както на личния си опит, така и на опита на много други хора. Благодаря на всички вас, които ми помогнахте – понякога дори без да сте го искали.

			Бих желала обаче да благодаря специално на хората, които допринесоха за реализацията на самия проект. Най-напред идеята за книгата ми беше предложена с голям ентусиазъм от двама организатори на наши ателиета в Швейцария (Стела и Давид, благодаря ви!). Когато им споделих какво съм научила през годините по темата за храненето, те ме мотивираха да напиша отделна книга за това, и то бързо. Благодарение на тях осъзнах, че от известно време и други хора са имали подобни очаквания към мен и наистина има нужда да говоря по въпроса.

			Държа да благодаря за чудесната помощ на двете ми коректорки – Мишлин Сен-Жак и Натали Терио.

			

			Изказвам голяма признателност и на Жан-Пиер Ганьон, директор на издателската ми къща, за ценното му съдействие и чудесната работа по публикуването на тази книга.

			Безкрайно благодаря на Моника Шийлдс, моя дъщеря и директор на международното училище СЛУШАЙ СВОЕТО ТЯЛО, за отличните предложения, които ми даде след първия прочит на книгата. Благодаря ѝ също за забележителната креативност при изготвянето на дизайна на корицата, както и за цялостното оформление на книгата.
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			Увод

			Ето че двадесет и седем години след основаването на моето училище СЛУШАЙ СВОЕТО ТЯЛО имам удоволствието да ви разкажа за това какво можем да научим за себе си от начина си на хранене. Една година преди училището да отвори врати през 1981 г., ми хрумна идеята да записвам всичко, което ям и пия, тъй като смятах, че напълняването ми (бях качила 10 кг) се дължи именно на моето хранене. В онзи момент изобщо не си давах сметка, че това решение щеше да промени живота ми напълно. То сложи началото на едно незабравимо преживяване, което отвори съзнанието ми към духовния свят. 

			Всъщност през онези петнайсет години, предшестващи появата на СЛУШАЙ СВОЕТО ТЯЛО, менталното измерение беше много важно за мен. Работех в сферата на продажбите и шефовете ми постоянно ме подтикваха да мисля позитивно. Изглежда по онова време позитивното мислене беше много важно условие за успеха в търговията. По този начин свикнах да пресявам през ума си и най-малкия проблем, който срещах. Въпреки добрите резултати, които постигах с този начин на мислене обаче, някак постоянно се връщах в изходна позиция. Не можех да разбера къде се коренѝ проблемът – само успявах да го контролирам до известна степен благодарение на начина, по който беше програмиран умът ми към онзи момент. 

			Минаха няколко месеца, след като взех решение да записвам всичко, което ям и пия всеки ден, и си върнах нормалното тегло, без изобщо да се контролирам. Разбрах, че всичко, което бях научила за себе си в този процес, се оказваше много по-важно от решението на проблема с теглото. Най-накрая осъзнах каква съм, какви са страховете и вярванията ми – и всичко това постигнах чрез наблюдението на начина, по който се храня. Друг много хубав подарък от това изследване бе откритието, че много от неразположенията, измъчвали ме в продължение на години, изчезнаха само за няколко месеца. 

			Тогава осъзнах, че вслушването в нуждите на физическото тяло ми даваше възможността да се вслушвам и в емоционалните, и в менталните си нужди. Разбрах, че не можем да разграничаваме трите си тела едно от друго и че когато нещо се случва с едно от тях, то автоматично влияе и на другите две. Това е причината неразположенията ми да изчезнат. Това бе отправната точка на моето пътуване, което ме доведе до създаването на учението СЛУШАЙ СВОЕТО ТЯЛО.

			Двайсет и седем години по-късно реших да напиша тази книга в отговор на все по-нарастващите въпроси от участници в наши ателиета, а също и за да бъде от полза на много читатели. Тук ще намериш всичко, което съм научила от собствен опит, както и от опита на други хора, които възприеха подхода ми и споделиха резултатите си.

			Само за информация искам да уточня, че и в тази книга продължавам да се обръщам на „ти“ към моите читатели. Това ми помага да установя по-близък и пряк контакт с тях.

			Тази книга няма за цел да те запознава с принципите на „правилното хранене“. Има много добри книги по тази тема. Моите цели са по-скоро да ти помогна да:

			
					откриеш начина, по който се контролираш в храненето, както и да разбереш до каква степен го правиш;

					да осъзнаеш как се храниш;

					да направиш връзка между храненето и онова, което преживяваш на емоционален, ментален и духовен план;

					да разбереш защо е толкова трудно да се вслушваш в истинските си нужди;

					да разпознаваш бързо раните, които ти пречат да се храниш правилно – както във физически, така и в психологически план;

					да се научиш да се вслушваш винаги в нуждите на своето тяло, преди да започнеш да се храниш;

					да се обичаш и да се приемеш такъв, какъвто си, във всеки един момент.

			

			


			Приятно четене!

			Лиз Бурбо

		

	
		
			

			Глава 1

			Защо има толкова много контрол?

		

	
		
			

			Човек, който в живота си не се контролира, си позволява да бъде себе си и в отрицателен, и в положителен аспект. Той не се съди. Не се обвинява. Приема се такъв, какъвто е във всеки миг от живота си – всеки ден.

			Начинът му на живот се отразява едновременно на неговото ментално, емоционално и физическо тяло. Тъй като последното е по-осезаемо и по-видимо, на него можем да се доверим в най-висока степен, за да разберем какво се случва и в останалите две тела.

			Контролът, който упражняваме всички ние в различна степен и в различни ситуации, се корени в нашата психика. Тъй като обаче не можем да разграничим трите тела, образуващи материалната ни обвивка, този контрол – на мислите или чувствата – се отразява и на физическо ниво, което включва и храненето. Когато се лишаваш от шоколад например, ти си мислиш, че упражняваш самоконтрол само на физическо ниво! Но се лъжеш. Същият контрол се упражнява и на емоционален, и на ментален план.

			Ето каква е целта на първите две глави на тази книга: да осъзнаеш различните начини на контрол, които използваш, както и влиянието им върху твоето хранене.

			Какво представлява контролът?

			Да контролираме себе си или да искаме да контролираме другите означава да наблюдаваме постоянно, да сме нащрек. Означава още да искаме да доминираме, да се стремим егото ни да побеждава на всяка цена. Всъщност именно егото ни подхранва всички наши страхове и ни подтиква да действаме или да реагираме според това, в което то вярва и в което е убедено, че е добро за нас. Уви, нашето его не знае, че всеки път, когато сме ръководени от страх, ние не сме себе си и не се вслушваме в истинските си нужди. Тъй като то е било създадено, съществува и оцелява благодарение на нашата ментална енергия, на практика то прави изводите си на база памет. Следователно егото живее само в миналото. За него е невъзможно да разпознава нуждите на нашето същество в сегашния момент.

			Ето защо е толкова важно да осъзнаем какво ръководи живота ни и да забелязваме моментите, в които се контролираме. А начинът на контрол, който използваме, ни помага да разберем какви са раните ни.

			Връзка между контрола и раните

			Малко по-нататък ще опиша какви са използваните начини за контрол според раната, която е активирана. За онези, които не познават петте основни рани на душата според учението СЛУШАЙ СВОЕТО ТЯЛО, нека да кажем кои са те: ОТХВЪРЛЯНЕ, ИЗОСТАВЯНЕ, УНИЖЕНИЕ, ПРЕДАТЕЛСТВО и НЕСПРАВЕДЛИВОСТ. Всяка от тези рани е свързана с определен начин, по който контролираме себе си или другите.

			Всеки път, когато животът ти не тече в радост, щастие, мир и хармония, тоест всеки път, когато изпитваш негативна емоция или страх, страдаш от неразположение или болест, имаш проблем – физически, емоционален или ментален, това показва, че е активирана една от твоите рани и ти реагираш. Не си автентичен, тъй като засегнатата рана те кара да слагаш маска, която е различна за всяка от петте рани. Ние носим маска, мислейки се, че по този начин се предпазваме от болката, която върви ръка за ръка с раната. За да научиш повече за маските и раните, прочети книгата1 ми, в която ги разяснявам подробно.

			Напомням ти, че всички ние се раждаме с някои от тези пет рани, но ги проявяваме в различна степен. Те пречат на душата да се слее с всемирното съзнание и на човешкото същество да постигне пълна хармония. Ето защо ние се превъплъщаваме постоянно на този свят: за да се осъзнаем, да изцерим раните си и да станем отново каквито сме. Тези рани се активират най-напред от нашите родители – или от някой, който се е грижил за нас като малки – още от зачеването до седемгодишна възраст. След това те се задействат от всеки, който ти напомня определено събитие, преживяно с някой от твоите родители или с хора, които са имали влияние върху теб.

			Всъщност, когато реагираме вследствие на една или няколко засегнати рани, ние не сме себе си. Не се вслушваме в истинските си нужди и следователно се контролираме. Определено вярване, свързано с активираната рана, ни подтиква да действаме, водени от страх, което ни отдалечава от истинските ни нужди.

			

			Напомням ти, че страхът, който изпитваш, винаги е за себе си. Дори когато мислиш, че се страхуваш за друг човек, всъщност истинският ти страх е за теб самия. Той просто е пречупен през страха за другия.

			Когато си мислим, че се страхуваме за близък човек, нашето его ни заблуждава, за да ни попречи да осъзнаем истинската причина за проблема. Ето един пример за подобна ситуация. Запознах се с едно семейство, в което жената не спираше да напомня на съпруга си какво трябва да яде, кога да яде и кога да спре. Той страдаше от диабет и наднормено тегло. Тя контролираше и приема на лекарствата му. Един ден двамата със съпруга ми ги срещнахме в ресторант. Тъкмо се бяха завърнали от лечение в здравен център за отслабване. Вечерята в ресторанта беше първото им „истинско“ хранене от две седмици насам. Когато жената видя мъжа си да отпива от виното, тя започна да го гледа намръщено (невербален контрол). След това дръпна панера с хляба възможно най-далече от него. Същото направи и с маслото (контрол във физически план). Не смееше да каже на висок глас какво мисли (тоест да упражни контрол в ментален план), но беше лесно да се усети неизразеният ѝ гняв (контрол на емоционално ниво).

			Онова, което изглежда я притесняваше най-много, бе, че съпругът ѝ се наслаждаваше на всичко, което ядеше и пиеше, и сякаш не забелязваше нищо. Накрая за десерт той поиска две топки сладолед. В този момент тя избухна, започна да му крещи в ресторанта, каза му, че е „идиот“, „ненормален“… и „повече няма да правя нищо“. Подчерта ядосано колко пари е похарчил за лечението си досега и че всичко това е отишло на вятъра.

			Малко след тази случка, когато останах насаме с жената, аз я попитах защо изпитва толкова голям гняв към поведението на съпруга си. Очевидно тя се ядосваше, защото не можеше да контролира съпруга си в същата степен, в която успяваше да контролира себе си. Накрая ми призна големия страх, който изпитваше, а именно да не загуби съпруга си, ако той все така прекалява с храненето. Знаех, че това не е истинският ѝ страх, и продължих да ѝ задавам въпроси, за да разбера от какво най-много се опасява, ако съпругът ѝ почине.

			В крайна сметка тя ми разкри, че първият ѝ съпруг се е хранел много нездравословно. Той бил вечно зает бизнесмен, постоянно пътувал, но внезапно починал от сърдечен удар. Бяха минали вече няколко години, но моята позната все още се чувстваше виновна за случилото се. Тя бе убедена, че ако се беше погрижила повече за здравословното хранене на съпруга си, е щяла да избегне смъртта му. Само при мисълта, че и вторият ѝ съпруг можеше да бъде застигнат от подобна съдба, тя изпитваше такава силна тревожност, че бе като обладана от нея.

			Всъщност истинският страх на тази жена бе за самата нея: страхът да не изпита отново силното чувство за вина и да не се прояви като лоша съпруга.

			Контролът, страхът, вярването и раната

			Както виждаш, в описания пример имаме контрол, страх и някакво вярване. Това показва, че е активирана рана. Тук можем да констатираме две рани – от несправедливост и от предателство. Човекът, който страда от несправедливост, търси съвършенство във всичко. Следователно тази дама се измъчва, че не е била перфектната съпруга с първия си мъж, и прави всичко, за да изкупи вината си с втория. Носи маската на скования. Човекът, който страда от предателство пък, изпитва трудност да се доверява. В този случай жената се сърди на съпруга си, че не ѝ се доверява и че не цени всичко, което тя прави за него. Ето защо тя носи и маската на контролиращия.

			Носейки тези маски, жената престава да бъде себе си и не успява да се вслушва в нуждата си да се наслади на вкусна храна в компанията на своя съпруг и приятели. С други думи, тя реагира автоматично. Започва да контролира и слага маските, съответстващи на раните ѝ. 

			Активирането на рана

			Когато говоря за активиране на рана, имам предвид, че ние постоянно носим своите рани си в себе си, но те невинаги са активирани. Активирането се случва, когато друг човек ги събуди в нас и ние реагираме.

			Възможно е обаче някоя от твоите рани да се активира и без да има друг човек наоколо. Например, когато си сам/а вкъщи. Имаш нужда да помързелуваш няколко часа, но изведнъж едно гласче в главата ти ти казва, че нямаш право да бездействаш и това е срамно. Макар да няма никого около теб, който да те заплашва, ти пак изпитваш страх. Този страх е обусловен от вярване, което си придобил в детството, вероятно от родителите ти. Страхът да не бъдеш осъден като мързелив продължава да живее в теб и те кара да бъдеш винаги активен, само и само да не те хванат, че си почиваш, или да не разберат, че понякога си позволяваш да мързелуваш. Раната винаги се активира от страх от външна санкция, а също и от самото вярване, което според егото те предпазва от съответната санкция.

			Познавам хора, които продължават да се страхуват от своите родители, въпреки че те вече са починали. Когато тези хора се осмелят да бъдат себе си или да постъпят противно на онова, в което родителите им са вярвали, страхът и вината веднага изплуват в мисли и изказвания от рода на: Ако майка ми можеше да ме види в този момент, щеше да се обърне в гроба.

			Всяка рана може да бъде активирана по три начина, като най-често това се случва несъзнателно: 1) страх да не бъдеш наранен от другия; 2) страх ти да не нараниш другия; 3) страх да не нараниш себе си. 

			За контрол може да се говори не само когато се въздържаме да направим нещо или да бъдем някакви, но също и всеки път, когато не успяваме да се владеем и се чувстваме много виновни за това.

			През повечето време ние не осъзнаваме, че дадена рана е активирана. Може да ни го покаже нашата реакция към ситуацията или външен наблюдател. Всички начини да се контролираме, посочени в тази глава, са реактивно поведение, а не съзнателно действие. В следващата глава ще научиш как тези реакции повлияват на начина ти на хранене. По този начин ще откриеш друг начин да разбираш, че дадена рана е активирана.

			Ето начините, по които ние контролираме според активираната рана:

			Рана от отхвърляне

			Да започнем с раната от отхвърляне. Как се контролираш, когато се страхуваш да не бъдеш отхвърлен/а, да не отхвърлиш някого или да не отхвърлиш себе си?

			
					Имаш склонност да ядеш в ситуации, в които трябва да направиш или да кажеш нещо – нещо, което те плаши. Или пък ядеш, когато си чул/а нещо за себе си, което е докоснало или съживило раната ти.

					Страдаш от безсъние заради прекалено активна умствена дейност.

					Избягваш дадена ситуация, като напускаш набързо мястото или изключваш напълно.

					Отричаш някаква ситуация и не искаш да видиш каква е тя в действителност. Например смяташ, че човекът или ситуацията изобщо не те притеснява, засяга, вълнува. (Този вид контрол по принцип е несъзнателен. Ето защо е полезно да помолим нашите близки да ни помогнат да открием в кой момент бягаме и отричаме.)

					Отхвърляш комплимент, тъй като вярваш, че ако човекът наистина те познаваше, той никога не би те похвалил по такъв начин.

					Изпитваш срам от това какъв си и не искаш да се разкриеш;

					Затваряш се, сдържаш се да кажеш или да направиш нещо от страх, че другият няма да те обича повече или че ще спре да те цени.

			

			Ето нещо важно, което трябва да помниш във връзка с раната от отхвърляне: тя се активира винаги от страх на нивото на АЗ СЪМ, а не на нивото на ПРАВЯ и ИМАМ. Например, ако се страхуваш да говориш или да се представяш пред хора с някаква дейност, възможно е да полагаш свръхголеми старания, за да се подготвиш, и дори да не можеш да спиш от напрежение.

			В този случай истинският ти страх не е, че няма да се справиш, а по-скоро че ще бъдеш осъден от другите; че си едно НИЩО и че не си се справил перфектно според очакванията на околните. И най-вече според твоите собствени очаквания, които до голяма степен са нереалистични.

			Ако си от тази категория хора, твърде вероятно е да контролираш това, което правиш и казваш, най-вече за да бъдеш обичан и за да се чувстваш приет такъв, какъвто си, вместо да те игнорират и отхвърлят.

			Рана от изоставяне

			Сега нека да преминем към типа контролиращо поведение, когато се страхуваш да не бъдеш изоставен/а, да не изоставиш някой или да не изоставиш сам себе си.

			
					Преструваш се, че си весел, жизнерадостен и щастлив, за да се харесаш на твоя партньор.

					Подчиняваш се на нуждите на другите, като си мислиш, че това ще те направи щастлив.

					Плачеш, за да постигнеш целите си и за да получиш внимание.

					Говориш жално, сякаш почти ще се разплачеш, когато искаш нещо или изразяваш недоволството си.

					Постоянно притесняваш другите, за да получиш внимание.

					Играеш ролята на жертва, тоест несъзнателно си навличаш проблеми.

					Разказваш какво ти се случва, като драматизираш и преувеличаваш.

					Възползваш се от заболяване, за да манипулираш другите и да ги накараш да се грижат за теб.

					Не се вслушваш в своите нужди от страх, че другият човек може да се почувства изоставен, необгрижен или неоценен.

					Започваш нещо и се отказваш бързо; предаваш се, преди да си достигнал целта си, като често обвиняваш (погрешно) човека, който според теб би трябвало да те подкрепя.

					Не знаеш какво да правиш, когато си сам; нищо не успява да задържи вниманието ти.

					Имаш нужда да разкажеш всичко, което ти се случва – по телефона или лично, на някого.

					Мислиш, че си неспособен да се изправиш пред неизбежната смърт на скъпо същество.

					Не се осмеляваш да приключиш отношения с някого от страх да не останеш сам/а, макар да знаеш, че това би било добре за теб.

					Искаш помощ, преди дори да си опитал/а да се справиш сам/а.

					Прекъсваш друг човек, за да говориш за собствените си проблеми.

					Мислиш, че твоите трудности са много по-големи от тези на другите.

			

			

			Рана от унижение

			Ако страдаш от унижение, ето каква форма на контрол използваш най-често. Правиш го, когато се страхуваш да не унижиш друг човек, да не бъдеш унижен или да не унижиш сам себе си:

			
					Позволяваш на друг човек да те унижава физически или емоционално, без да казваш нищо.

					Чувстваш се длъжен/длъжна да предложиш помощ на човек в затруднение, като пренебрегваш собствените си нужди.

					Въздържаш се да казваш каквото и да било негативно за другите.

					Потискаш физическите си пориви, защото си мислиш, че Бог вижда всичко и те държи под око.

					Отвратен си от самия себе си.

					Разсмиваш другите за своя сметка, като така унижаваш себе си.

					Считаш се за недостоен/недостойна да получаваш комплименти.

					Правиш всичко само и само да се покажеш безупречен/безупречна в очите на Бог.

					Вярваш, че е твоя задача да облекчаваш страданията на околните и дори на човечеството като цяло.

					Поставяш другите пред себе си, като си мислиш, че страдат повече от теб.

					Въздържаш се от чувствено удоволствие от страх да не би околните да решат, че си с леко поведение.

					Не си доставяш физически удоволствия от страх, че може да те помислят за егоист.

			

			

			Рана от предателство

			Раната от предателство ни подтиква в най-голяма степен да искаме да контролираме другите. Ето различните начини на контрол, които може да използваш, когато се страхуваш да не бъдеш предаден/а от друг човек или да не предадеш някого. Не забравяй, че това, което причиняваш на другите, го причиняваш и на себе си, така че тук има и страх да не предадеш себе си.

			Напомням ти, че човек може да страда от предателство всеки път, когато има някое от следните преживявания: злоупотреба с доверието, лъжа, неспазено обещание, проява на малодушие или липса на отговорност. Раната от предателство се преживява с човек от противоположния пол и проличава от поведения като:

			

			
					Винаги искаш последната дума да е твоя.

					Лъжеш.

					Прекъсваш другия, преди да се е изказал.

					Правиш си заключения, преди събеседникът ти да е свършил да говори.

					Таиш злоба и се затваряш, отказвайки изобщо да общуваш с някого.

					Говориш високо и изземаш цялото внимание по време на среща.

					Отказваш да се довериш на другия, тъй като му/ѝ нямаш доверие и се съмняваш в него/нея.

					Правиш всичко само и само да се почувстваш признат като специален, силен и способен човек.

					Имаш очаквания, без предварително да е постигната ясна уговорка.

					Проявяваш нетърпение, защото другият не действа достатъчно бързо.

					Ядосваш се, че нещо не се случва според твоите планове.

					Настояваш другият да се съгласява с теб, да мисли като теб.

					Съблазняваш, за да постигнеш целите си.

					Обвиняваш другия за някои от твоите собствени пропуски, грешки или прояви на предателство спрямо себе си.

					Наблюдаваш другия, за да се убедиш, че ще изпълни задачите така, както ти очакваш.

					Искаш нещо от другия, но не му се доверяваш и вътрешно се съмняваш, че ще се справи.

					Отказваш да поемаш ангажименти към околните.

					Осмиваш или засрамваш другия в опит да го промениш.

					Редовно отказваш да се вслушваш в съветите на околните.

					Сърдиш се и се цупиш, за да постигнеш това, което искаш.

					Викаш или заплашваш.

					Вземаш решение вместо друг човек, без да се поискаш неговото мнение.

			

			Рана от несправедливост

			Последна е раната от несправедливост. Тя се преживява от хората, които са големи перфекционисти и имат склонност да обвиняват себе си. Те проявяват определени начини за контрол в отношението към самите себе си, както и към хора от същия пол. Ето какво поведение може да демонстрираш, когато се страхуваш, че някой е несправедлив към теб или че ти си несправедлив/а (или несъвършен/а) към себе си или другите:

			
					Не уважаваш границите си и изискваш твърде много от себе си.

					Преструваш се, че всичко е наред, когато не е наред.

					Оправдаваш се, като изкривяваш фактите.

					Отказваш помощ, като си мислиш, че сам/а ще се справиш по-добре.

					Потискаш емоциите си и не ги показваш.

					Сдържаш сълзите си или плачеш скришом, когато никой не може да те види.

					Осъждаш другите, че са твърде чувствителни.

					Отказваш да вземеш лекарство или да се консултираш с лекар.

					Премисляш многократно нещо, което си направил/а.

					Започваш нещо отново и отново и не го довършваш.

					Прекъсваш събеседника си, защото смяташ, че не използва правилните думи.

					Очакваш другите да ти казват, че това, което си направил/а, е перфектно.

					Искаш да намериш бързо решение на някакъв проблем, без да се замисляш върху него и без да се опитваш да потърсиш причината.

					Съдиш или обвиняваш другия, че е постъпил лошо.

					Искаш да си прав и си мислиш, че знаеш най-правилния отговор.

					Изпитваш гняв в ситуация, която считаш за нечестна.

					Критикуваш себе си сурово, като смяташ, че по този начин ще се усъвършенстваш.

					Подценяваш себе си и смяташ, че не постигаш достатъчно.

					Отказваш да получаваш каквото и да било от другите от страх да не задлъжнееш към някого.

					Искаш да кажеш „не“, но казваш „да“, за да не те сметнат за несправедлив и безчувствен.

					Не си доставяш удоволствие, защото смяташ, че не го заслужаваш.

					Усмихваш се или се смееш насила.

					Работиш постоянно и не си даваш почивка само и само да не излезеш мързелив.

					Правиш онова, което смяташ за правилно, вместо да слушаш сърцето си.

					Обвиняваш другия, че не поема отговорност.

					Сдържаш гнева си.

					Не си позволяваш да бъдеш щастлив/а, ако някой твой близък страда или има проблеми.

			

			При последните две рани защитното поведение обикновено се разпознава по-трудно, тъй като егото на контролиращия и на скования е по-силно. Колкото по-силно е нашето его, толкова по-лесно то може да ни убеди в това, което иска – например, че ние сме прави, а другият греши.

			Да осъзнаем степента си на контрол

			Силно ти препоръчвам да прочетеш по няколко пъти описаните по-горе стратегии за контрол, за да можеш после да направиш по-лесно връзката с втора глава. Запиши си кои точно поведения проявяваш, с кого (дете, съпруг, семейство, приятели) и при какви обстоятелства. За да ти помогна, ти предлагам списък с някои основни области, в които обикновено прибягваме до контрол:

			
					външен вид;

					облекло;

					домашни и служебни задължения;

					излизания или занимания през свободното време и през ваканциите;

					избор на приятели;

					учене;

					избор на професия;

					прояви на внимание и обич;

					сексуалност;

					религия, духовно развитие.

			

			Можеш също да поговориш с близките си хора и да разбереш от тях каква форма на контрол забелязват у теб. Прояви смирение и използвай обратната връзка, която околните ти дават – това ще ти помогне да осъзнаеш много неща и да подобриш начина си на живот.

			А ако искаш да достигнеш още по-далече, опитай във всяка ситуация да се запитваш в какво обвиняваш или съдиш другите и себе си. След това ще можеш да дефинираш страха, който изпитваш, като този страх винаги е за себе си. Ще се върна на този вид самоанализ в последната глава на книгата. 

			А сега нека да видим каква е връзката между начина ти на хранене и активираната рана. 

			

			
				
						1 Петте рани, които ти пречат да бъдеш какъвто си. Лиз Бурбо. Изд. „Ентусиаст“, София, 2020. – Б. р.
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