Modulul 3
Suport de curs

- Relatia cu Ceilalti-
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1. Triunghiul Dramatic

Mai este numit si ‘triunghiul lui Karpman’ dupa
numele celui care |-a dezvoltat. Este un model de
interactiune sociala ce scoate la iveala 3 roluri pe
care le putem avea in relatiile cu ceilalti.

1.Victima - in acest rol persoana in cauza gandeste
‘Vai, saraca/saracul de mine. Toti sunt impotriva
mea’. In aceastd pozitia se afla cei care se simt
neputinciosi, asupriti ai soartei si societatii, cauta sa
aiba un tratament special de la ceilalti si au nevoie de
cineva in rolul salvatorului.

2. Salvatorul - persoana in acest rol gandeste “Trebuie
sa am grija de toti, trebuie sa ii ajut pe toti cu orice
pret.’ Salvatorul este de cele mai multe ori
suprasolicitat, obosit si se simte vinovat daca nu
ajuta in orice moment. El are nevoie de o victima pe
care sa o salveze constant, de multe ori relatia este
de codependentd, dar poate trece usor la Persecutor

3. Persecutorul - persoana in acest rol gandeste ‘Este
vina ta. Este vina oricui, dar nu a mea!’ Un persecutor
va critica si va asupri victima, va vrea sa controleze,
sa puna limite clare, este rigid si nu isi arata niciodata
vulnerabilitatea.



Victima

Persecutor — _Salvator

Preludm fiecare rol in parte in functie de situatiile si
relatiile interpersonale pe care le avem.

Pentru a sesiza in ce punct ne aflam in acest triunghi,
este necesar sa reflectam asupra diferitelor contexte
in care ne-am aflat pentru a observa:

ce comportament am manifestat, ce ganduri au
aparut, care au fost cele mai mari tendinte aparute,
care au fost nevoile si dorintele noastre din acel
moment, ce ne transmiteau instinctele noastre -
printre multe altele.



Dupa trecerea prin filtrul gandirii a raspunsurilor pe
care ni le putem oferi, putem afla care este pozitia
dobandita de noi.

Odata ce ne identificam rolul pe care il jucam,
intelegem mai bine diferite aspecte si putem
descoperi si accesa o serie de solutii pe care le avem
pentru a ameliora situatia, pentru a dobandi cat mai
multe avantaje si pentru ca intreaga interactiune sa
fie una benefica si sanatoasa.

Ce avem in vedere?

Trecerea in Triunghiul invingatorului - Vulnerabil,
Empatic, Asertiv.

Vulnerabil

Empatic, SAsertiv



1.Vulnerabil - nu insemna ca esti slab! inseamna c&
poti sa-ti exprimi sentimentele, ca poti spune ceea ce
simti fara teama. Este normal sa te descarci de
trairile acumulate, astfel iti acorzi atentia pe care o
meriti Si stabilesti un echilibru interior.

2.Empatic- A fi empatic inseamna pur si simplu a fi
dornic sé incerci sa recunosti si sa intelegi situatia,
punctul de vedere, gandurile si sentimentele altcuiva.
Nu inseamna ca trebuie sa fii de acord cu ideile,
opiniile sau sentimentele sale. Nici nuinseamna ca
trebuie sa iti insusesti situatia sa. Poti sa arati ca esti
interesat de situatia altcuiva si ca esti disponibil sa
raspunzi nevoilor si sentimentelor fara sa preiei
controlul.

3.Asertiv - Asa cum am discutat si in Modulul 2,
asertivitatea in comunicare este atitudinea de
egalitate in comunicarea cu ceilalti, limite sdnatoase
si, ca sd completez notiunea - ‘Asertivitatea implica
apararea drepturilor personale si exprimarea
gandurilor, sentimentelor si convingerilor in mod
direct, onest si adecvat, fara a leza drepturile altor
persoane.’ (Lange & Jacubowski - 1976)

Abilitati ce meritd dezvoltate pentru a sustine
Triunghiul Tnving&torilor - Rezolvarea problemelor,
Ascultarea activa, Asertivitatea.



2. Procesul de iertare in 5 pasi

inainte de a vorbi despre acesti pasi, hai s& stabilim
cateva aspecte importante:

Ce nu este iertarea?

e lertarea nu este acceptarea comportamentului
celeilalte persoane ca fiind ‘normal’.

o Saierti pe cineva nuinseamna ca ceea ce a facut
persoana respectiva este acceptabil sau in regula
si nici nu il/o absolvi de orice vina.

» lertarea nuinseamna sa accepti acei oameni din
nou in viata ta pentru a te rani din nou. Ai nevoie
de limite clare si poate chiar sa scoti anumite
persoane din antura;.

e lertarea nu este ceva ce faci o data si gata, ai
terminat. Pot fi multe straturi pe care ai nevoie sa
le dai la o parte inainte sa poti elimina totul, si
chiar si atunci cand crezi ca ai terminat, tot mai
pot fi situatii cand ai nevoie sa te reintorci pentru
a vindeca mai multe.

Raul neiertarii...
e Atunci cand tii cu dintii de furie, resentimente si

urd este ca si cum bei otrava si astepti sa moara
celalalt. Adevarul este ca doar tu si de suferit.



e Da, cineva te-a ranit o dat§, dar tinand ranchiuna
si emotiile negative prezente in interior, tu iti faci
rau iar si iar, zi dupa zi.

 Furia, amaraciunea si resentimentul iti coloreaza
viata in culori triste. Se intind prin tot corpul tau, in
fiecare celuld, iti afecteaza sanatatea fizica si
emotionala, relatiile cu ceilalti, viziunea asupra
vietii si iti intuneca fiecare clipa.

» Tinand de resentimente practic cedezi puterea
celuilalt. Nu mai esti in control.

e Cu cat te concentrezi mai mult pe durere,
resentiment si rani, cu atat vei atrage mai multe
persoane si situatii care iti vor aduce mai multa
durere, mai multe rani si resentimente. Este un
cerc vicios!

e Céand ierti o faci in primul rAnd pentru tine. Tu
meriti sa traiesti in fericire, in pace si sa fii in
echilibru. Nu poti avea o viata implinita in furie,
ura si resentimente.

Stiai ca atunci cand se intdmpla ceva rau - cineva te
jigneste sau face ceva care te deranjeaza - emotia
dureaza doar 90 de secunde?

Daca mai simti emotii negative si dupa aceste 90 de
secunde inseamna ca tu inca rulezi filmul celor
intdmplate in mintea ta, iar si iar.



Beneficiile iertarii

» Sanatatea ta mentala va avea de céastigat.

e Mai putina anxietate, stres si ostilitate

e Presiunea sangelui in parametrii

e Un sistem imunitar mai bun

e Creste stima de sine

* lubesti viata mai mult si traiesti in prezent

 Nivelul cortizolului (care este hormonul stresului)
scade.

Reflecteaza la ceea ce am scris mai sus, fa pace cu
iertarea si apoi mergi catre cei 5 pasi.

Pasul 1 - Dezvolta compasiunea

Exista o vorba - Oamenii raniti, ranesc.

Primul pas spre iertare este sa incerci sa intelegi ca
celdlalt (cel care te-a ranit) a avut la randul sau situatii
cand a fost ranit.

la o foaie si un pix, gandeste-te la o persoana care
consideri ca ti-a gresit si intreaba-te: Ce i s-a intamplat
acestei persoane de a determinat-o sa se comporte in
acest mod cu mine?



Pasul 2 - Cauta lectia sau darul

Se spune ca anumite persoane sau situatii ne sunt
trimise in cale pentru a ne invata o lectie, pentru a ne
arata ce avem de vindecat.

intreaba-te: Care este lectia pe care o pot invata din
aceasta situatie?

Scrie oricat de multe lectii iti vin in minte, nu te
rezuma doar la una.

Pasul 3 - Accepta responsabilitate

Se refera la a accepta partea ta de responsabilitate
pentru situatia creata.

Daca, spre exemplu, erai copil si nu ai avut nicio ving,
atunci poti sa iti asumi responsabilitatea pentru ceea
ce inca simti.

Asumandu-ti responsabilitatea iti iei puterea inapoi.
Acceptandu-ti rolul in orice situatie, preiei controlul.

‘Doar pentru ca ceva rau sau tragic i s-a intdmplat, nu
inseamna ca trebuie sa te simti mizerabil pentru tot

restul vietii.’

Ai puterea de a alege. Foloseste-o intelept!



Pasul 4 - Realizeaza ca nu a avut nimic de-a face cu
tine

Unii oameni au nevoie sa fie intuneric pentru ca altii
sé fie Lumina.

Accepta faptul ca oamenii fac sau spun lucruri care
au prea putin de-a face cu tine, si prea mult de-a face
Cu ei.

Spre exemplu: Daca un barbat isi inseala sotia, asta
nu inseamna ca ea este de vina 100%.

Da-le voie oamenilor sa fie ce vor sa fie fara a simti
nevoia sa 1i schimbi.

La final de zi... singurii oameni pe care 1i putem
schimba suntem noi insine.

Gandeste-te la persoana care te-a ranit si intreaba-te:
Ce motiv ar fi avut sa se comporte asa cum a facut-0?



Pasul 5 - Practica tehnici de iertare
Tehnica 1 - Scrie o scrisoare

Cénd este folosita: Atunci cand cel care ti-a gresit nu
mai este printre noi sau atunci cand persoana care ti-
a gresit nu va recunoaste niciodata cé a gresit.

Pasi de urmat:

e Scrie 0 scrisoare persoanei care te-a ranit. Scrie
absolut tot ce simti, fara retineri. Injurd, jigneste,
‘'varsa’ toate resentimentele pe foaie, nu te abtine!

» Citeste-o de 2-3 ori si adauga orice iti mai vine in
minte. Poate ai nevoie sa pastrezi scrisoarea o zi,
doua, in caz ca iti mai amintesti ceva.

e Odaté ce simti ca ai terminat si ai scris tot, arde-o!
in timp ce privesti scrisoarea cum arde in flacari,
imagineaza-ti ca dai drumul trecutului si tuturor
legaturilor energetice care te leaga de persoana
respectiva. Gaseste-ti pacea si linisteal

Daca tot mai simti furie pentru persoana respectiva,
sau alte sentimente negative, repeta procesul.



Tehnica 2 - Jurnalul

Cand este folosita: Atunci cand ai nevoie sa ierti pe
oricine ti-a gresit. Aceasta tehnica este perfectd
pentru persoanele cu 0 minte mai analitica, ce
intdmpina dificultati in a vizualiza.

Pasi de urmat:

1.la 0 agenda sau un caiet nou si gaseste un loc
linistit unde sa poti scrie timp de aproximativ o
ora.

2.Incepe prin a inspira si expira adanc de 7-10 ori
pentru impamantare.

3.Géandeste-te la persoana pe care vrei sa o ierti Si
incepe sa scrii urmatoarea afirmatie: ‘Te iert, te
eliberez si te las sa pleci.’

4.Scrie afirmatia de 70 de ori, si in timp ce o scrii,
spune-o cu voce tare - asta te va tine ancorata in
ceea ce faci.

5.Repeta procesul 7 zile la rand cel putin.

6.Dupa cele 7 zile observa daca mai este vreo urma
de resentiment sau furie. Poti sa rememorezi
incidentul fara sa simti atat de multa durere ca
inainte? Daca simti ca mai ai nevoie sa ierti, reia
procesul pentru alte 7 zile.

7.Continua sa reiei tehnica la fiecare 7 zile pana ce
simti ca ai iertat persoana respectiva si esti gata
sa mergi mai departe.



Tehnica 3 - lertarea pe care o poti face oriunde

Cénd este folosita: Oricand ai nevoie sé te detasezi de
un eveniment nefericit.

Este perfecta pentru momentele cand, spre exemplu,
conduci si un alt sofer iti taie calea si simti ca furia
pune stapanire pe tine.

Pasi de urmat:

1.Gandeste-te la evenimentul neplacut si la
persoana care este implicata in eveniment.

2.Simte furia, resentimentul sau orice alta emotie
este dominanta spre acea persoana.

3.Apoi spune incet: ‘Te iert, Te eliberez, Te las sa
pleci.’

4.Repeta procesul de fiecare data cand te gandesti
la persoana respectiva.

5.Fa asta pana ce simti ca te-ai linistit. Odata ce te
simti mai linistita, poti adauga Te iubesc’ la
inceputul afirmatiei de mai sus.

6.Continua sa repeti afirmatia (‘Te iubesc, Te iert, Te
eliberez, Te las sa pleci.’) pana cand simti ca ai
iertat complet.



3. 3 Tehnici de Coaching

1.Tehnica Scaunul Gol

O tehnica foarte buna atunci cand ai de discutat cu
cineva si nu stii ce vei spune sau ai retineri.

Imagineaza-ti ca pe scaunul gol din fata ta se afla
persoana careia vrei sa i vorbesti. Ce i-ai spune?

Vorbeste cu voce tare ca si cand persoana ar fi chiar
in fata ta. Repeta discursul sau ceea ce vrei sa i spui
pana ce te vei simti imputernicit(a).

Exemplu: Vrei o marire de salariu si nu stii cum safi
spui asta sefului. Foloseste tehnica scaunul gol si
imagineaza-ti ca seful este chiar in fata ta. Ce i-ai
spune? Cum i-ai spune?

'




2. Sfera de Influenta

Aceasta tehnica se foloseste atunci cand simti ca
ceea ce se intampla este in afara controlului tau.
Poate fi o situatie externa sau actiunile unei persoane
asupra carora nu ai control.

Motivul pentru care simti frustrare, furie sau stres
este pentru ca incerci sa controlezi ceea ce este in
afara sferei tale de control.

Odata ce vei aplica tehnica aceasta iti vei putea
canaliza resursele si energia catre ceea ce este in
controlul tau.

Pasi de urmat:

1.Deseneaza doua cercuri - un cerc mare si un cerc
mai mic in interiorul celui mare.

2.Cercul mare se va nume ‘sfera de influentd’, iar cel
mic ‘sfera de control’. in afara cercului mare se
afla ‘toate celelalte’ (lucruri, situatii, oameni pe
care nu putem influenta sau controla)

3.Géandeste-te la situatia care te framanta si
provoaca stres. Noteaza in fiecare cerc ce poti
controla tu, dar si ce poti influenta.



Toate celelalte lucruri

Sfera de influenta

Sfera de control

Exemplu:

Problema: Firma mea face concedieri si sunt stresata
ca voi ramane fara loc de munca.

Sfera de influenta: Ce pot influenta? - As putea vorbi
cu seful sa vad daca pot raméne angajata.

Sfera de control: Ce este in controlul meu? Ce pot
face eu? Ce depinde de mine? - Modul in care
reactionez, ma simt si actionez. As putea incepe sa
caut alt loc de munca sau sa invat noi abilitati pentru
a ma angaja in alta parte.

Toate celelalte (lucruri pe care nu le pot influenta sau
controla): Economia, Statutul financiar al companiei
unde lucrez, pandemia etc.



3. Anticiparea

Tehnica folosita atunci cand ai un drum de parcurs,
un obiectiv pe care vrei sa-l atingi sau de dus o
negociere.

Asa cum folosim simturile, imaginile mentale pentru a
ne aminti de trecut, la fel facem pentru a ne imagina
viitorul.

Putem repeta mental felul in care vrem sa se
desfasoare lucrurile in viitor, in NLP asta se numeste
‘Anticipare’.

Anticiparea este un mod de a verifica cum vei
reactiona la o problema reald, dar intr-o realitate
virtuala (imaginata).

Incepi prin a te gandi la situatia sau obiectivul pe care
il ai. Proiectezi starea ideala (ceea ce vrei sa se
intdmple) si vezi ce simti.

Exemplu:
Presupunem ca ai o problema de comunicare cu
cineva.

Anticipeaza solutia la problema gandindu-te la
momentul cand te vei intanli din nou cu persoana
respectiva. Imagineaza-ti cat de clar poti vocea
celuilalt, ce poarta, cum se misca si cum vorbeste.



Vizualizeaza cum vei raspunde tu in conversatie,
eventual si ce va raspunde celalalt, totul avand in
minte scopul final (starea ideald).

Daca simti ca totul este in regula si ceea ce ai
vizualizat este cat mai aproape de realitate, atunci
repeta mental pana ce esti sigura ca ai integrat totul.

Anticiparea are 4 functii:

1.Este un mod de control - cateodata planul pentru
un obiectiv poate parea in regula in teorie, dar, in
urma anticiparii, iti dai totusi seama céa ceva nu
merge. Atunci trebuie sa revii asupra obiectivului
si sa faci niste schimbari.

2.Este un test care poate confirma ca solutia chiar
va functiona.

3.Este, de asemenea, o repetitie mentala a
rezultatului dorit. Cu cét repeti mental acest
obiectiv mai des, cu atat iti va deveni mai familiar
si va fi mai usor de realizat.

4.Poate fi si 0 metoda de generalizare a
informatiilor pe care le-ai dobandit si pe care le
vei putea introduce in lumea reala. Cand ajungi sa
aplici ceea ce ai invatat in orice ocazie, indiferent
de context, vei obtine cele mai mari efecte atét
asupra ta, cat si a celorlalti.



Bonus - Principii de repetitie mentala

Atunci cand vizualizezi mental ceea ce vrei sa faci, ai
in vedere urmatoarele:

1.Seteaza obiectivul sau rezultatul dorit (starea
ideald).

2.Concentreaza-te asupra procesului (calatoriei), nu
asupra rezultatului. Visarea cu ochii deschisi se
axeaza pe rezultat, sperand intr-un miracol, in
schimb, repetitia mentala este centrata pe proces,
iar rezultatele favorabile vor aparea inevitabil.

3.Fii cat mai specifica! Imagineaza-ti cu lux de
amanunte: ce haine porti, cine este cu tine, ce
spui, cum te porti - cu cat detaliile sunt mai
bogate, cu atat procesul de anticipare va avea un
efect mai puternic.

4.S3& simti, sa vezi si sa auzi totul exact asa cum
vrei. Nu te multumi cu jumatati de masura,
inchipuie-ti totul asa cum vrei sa fie.

5.Apeleaza la toate simturile - Vizual, olfactiv,
auditiv, kinestezic, gustativ.

6.Relaxeaza-te. Mediteaza sau fa altceva care te
ajuta sa te relaxezi, asta va intensifica efectele
repetitiei mentale.

7.Exerseaza. O exersare perfecta duce la o
executare perfecta. Cu cét repeti mental mai mult,
cu atéat iti va fi mai usor sa aduc la realitate ceea
ce vrei.



Despre Tema din saptamana 3

Exemplu:
Realitatea Actuala

Cum ma simt in relatia cu ceilalti?

Simt ca am un complex de inferioritate, ma simt mica
si neinsemnata si mi-e teama ca daca deschid gura o
sa spun vreo prostie si ma fac de ras.

Stari dominante - teama, rusine

Limbayj interior - Toti oamenii sunt rai, nu pot vorbi
nimic cu nimeni, toata lumea rade de mine, toti ma
considera fraiera.

Ce imi spun cel mai des: Nu sunt in stare sa port o
conversatie, nu stiu s vorbesc cu cineva, sunt prea
retinutd, nu am incredere in mine.

Realitate ideala:

Cum vreau sa fie relatia cu oamenii din jurul meu? Ce
voi face concret?

Relatia cu cei din jurul meu va fi una de egalitate,
parerile mele vor fi tratate cu respect si interes.
Concret, imi voi exprima opiniile si imi voi sustine
punctul de vedere intr-un mod asertiv.



Ce voi simti cel mai des in preajma lor?
incredere, siguranta.
Cum imi doresc s& m4 vadd/sa ma trateze ceilalti?

Cu respect, ca pe un egal. Vreau sa simt ca parerea
mea conteaza.

Cum va suna dialogul meu intern?

Sunt o persoana placutd, vorbesc usor cu oricine, pot
purta o conversatie fara sa ma pierd, imi pot sustine
punctul de vedere fara sa ma cert. Sunt un om cu
principii solide, iar ceilalti se pot baza pe mine.

Ce imi voi spune cel mai des?

Majoritatea oamenilor ma plac, sunt de incredere,
sunt elevata si diplomata.

Sunt o companie placuta si imi fac prieteni cu
usurinta.

Sunt sociabila si pozitiva.



