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Anecdota cu talc

Vestitul proverb ,apara-ma, Doamne, de prieteni, ca de dusmani ma apar singur”
este unul din putinele proverbe pe care lumea le mai stie in ziua de azi. Asta, cred
eu, datorita importantei sale practice.

Sa analizam putin: toata lumea este prietena cu toata lumea, mergem in cluburi in
gasca, in parc cu rolele, la gratar, vai cat de bine ne intelegem. Avem sute de
prieteni in listd pe messenger si mii de contacti pe facebook, ne dam comm-uri, like-
uri, o adevarata frumusete (cum spune si cantecul ,love is in the air”). La scoala, la
serviciu toti ne pupam, toti ne zambim, pana lauda un profesor/sef pe unul dinte noi
si atunci: poc, se sparge balonul prieteniei. Incet, incet “cel favorit” este exclus din
cercul de prieteni, aratat cu degetul, dar este foarte normal, nu? Doar cu totii stim ca
"nu merita sa fie laudat, ca doar nu este mai presus decat restul, ce munceste el mai
mult decat ceilalti?”

Ma opresc aici cu descrierea prieteniei, intrucat toti avem prieteni, cunoastem deja
lucrurile astea. Va invit doar sa cititi o mica povestioara pentru a intelege mai bine
cum sta treaba cu prietenia asta.

Un soricel tragea cu ochiul printr-o crapatura a zidului gi a vazut taranul si nevasta
acestuia deschizand un pachet.

”...Interesant de vazut ce méancare este in pachet”, s-a gandit soricelul in sinea lui si
s-a cutremurat vazand pe cei doi soti scot din pachet o capcana de soareci.

A iesit soricelul in curte si a inceput sa strige: — Este o capcana de soareci in casa,
este o capcana de soareci !l!

Gdina a cotcodacit, gi-a ridicat capul si i-a zis: — Stimate soricel, eu stiu ca-i o
nenorocire pentru tine, dar pentru mine nu are nici o importanta.

Soricelul s-a indreptat catre purcelul din curte, care i-a aratat simpatie si i-a spus:
— Imi pare asa de rdu domnule goricel, dar nu este nimic de facut decat s& ma rog
pentru tine.

Soricelul s-a indreptat spre vaca, dar ea I-a privit cu dispret:
— Poti sa crezi ca sunt in pericol, ha, ha...

Trist si speriat s-a intors soricelul acasa sa se descurce singur cu capcana de
soareci.

[..]

Noaptea s-a auzit un clic, ca atunci cand se inchide o capcana de soareci.

Nevasta taranului a sérit din pat s& vada ce s-a prins in capcand. In intuneric nu a
vazut ca era coada unui sarpe otravitor ce s-a prins in capcanda. Sarpele a muscat-o
si ea a fost transportata la spital. A fost tratata si a revenit acasa cu temperatura
mare. Toti stim ca cel mai bun tratament in caz de temperaturd mare e o supa
proaspétéa de gaina. Asa céa a luat taranul gaina gi a taiat-o ca s& géteascé supa.

3 of 15



Vecini i prieteni au venit sa viziteze bolnava si stateau cu ea cu schimbul. Ca sa-i
hréneasca s-a vazut nevoit taranul séa taie porcul. Femeia era pe moarte si nu dupa
mult timp a si murit.

Multi cunoscuti au venit si pentru masa de dupa inmormantare agsa cé a trebuit
taranul sa taie vaca.

MORALA: Ori de céte ori veti auzi ca cineva are o problema gsi vi se va pérea ca ea
nu va va atinge, amintiti-va ca atunci cand cel mai slab e amenintat, toti suntem in
pericol!

Nostima anecdota, nostima daca nu ar fi chiar adevarata, dar haideti sa inentificam
cine ne sunt prietenii si cine ne sunt dusmanii si mai ales cum ne poate influienta
prietenia sau dusmania lor.

Cine ne sunt prietenii

E o intrebare pe cat de simpla, pe atat de complicata. Este simpla pentru simplul fapt
ca o folosim intens, uneori exagerat de intens. Este complicata deoarece este greu
sa citesti ce ascunde un om in sinea lui, daca este sincer sau poarta o masca ce
ascunde un interes. Dar sa incercam sa identificam, mai intai, caracteristicile unui
prieten ideal.

Fiecare dintre noi am avut si avem multe relatii de prietenie de-a lungul vietii, unele
mai apropiate si mai stabile, altele trecatoare, dar la fel de importante pentru
momentul in care ele au existat.

Mai relevant decat durata unei prietenii ramane faptul ca un prieten te va accepta
exact asa cum esti tu, cu plusurile si minusurile tale. Felul in care iti poti da seama
daca o relatie e bazata pe incredere, este sa te uiti la actiunile pe care acesta le
face, fie ca sunt gesturi mici sau mari, gesturi care arata ca lui ii pasa de tine.

Spre exemplu, un prieten adevarat:

e te va sustine indiferent de situatie

e vei simti ca poti avea incredere in el si nu te va judeca pentru ceea ce faci
sau gandesti

e nu iti va rani sentimentele in mod intentionat

e te va respecta si va fi dragut cu tine

isi va petrece timpul cu tine pentru ca vrea si nu pentru ca simte nevoit sa o

faca

compania lui iti va face placere

iti va arata ca este de incredere

iti va spune adevarul chiar daca uneori e greu de auzit.

va rade impreuna cu tine

va fi alaturi de tine si in situatiile dificile

te va face sa zambesti
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e te va asculta atunci cand ai o problema

Daca vrei si tu sa faci lucrurile de mai sus pentru cineva si iti doresti sa fi un prieten
bun, tine minte ce trebuie sa faci:

e Asculta.
Este important sa nu subestimezi cat de mult poate sa insemne pentru cineva faptul
ca 1l asculti, chiar daca uneori e dificil si necesita rabdare. incearca s& intelegi
situatia din perspectiva prietenului tau si odata ce vei face asta e simplu sa pui
intrebarile corecte care vor face discutia sa mearga si ii vor arata prietenului tau ca il
intelegi si tii la el. n plus, este important s& nu presupui din start ca prietenul tau
vrea sfaturi, este normal ca tu sa nu ai raspunsuri sau solutii la toate problemele
sale. Poate prietenul tau vrea doar sa vorbiti ca sa-si dea seama singur de ceea ce
isi doreste cu adevarat.

o Intreab&-l de ce are nevoie.
Daca esti ingrijorat in privinta cuiva sau vrei sa fii acolo alaturi de el, intreaba-I de ce
ar avea nevoie. In felul acesta vei intelege care sunt nevoile lui si vei stii cum sa-i fii
alaturi.

e Exprima-{i afectiunea.
Zambetele si imbratisarile sunt o modalitate grozava de a le arata prietenilor ca nu
sunt singuri si ca esti alaturi de ei.

e Tine legatura.
Chiar daca prietenul tau nu este in acelasi oras sau aceeasi tara, fa un efort si tine
legatura prin Facebook, email, SMS sau la telefon.

e Spune-i ce simti.
Nu trebuie sa faci asta constant sau intr-un mod exagerat, dar exista momente in
care e bine sa-i spui celuilalt ca el este important pentru tine. Asta poate face o
diferenta enorma asupra starii lui de spirit.

e Fii dispus sa iei decizii dificile.
Daca consideri ca prietenul sau prietena ta se afla intr-o situatie riscanta, spune unui
adult de incredere, chiar daca nu ai consimtamantul lor. E normal sa te temi de
reactia pe care o vor avea, dar incearca sa tii minte ca ceea ce faci este spre binele
lor.

Deci ne-am lamurit cu ceea ce inseamna sa ai un prieten adevarat. Partea mai putin
placuta consta in faptul ca in realitatea in care traim, exista si unii asa numiti
"prieteni”, dar care nu sunt altceva decat niste "pseudo-prieteni”. Din pacate acestia
constituie majoritatea. Sunt persoane care au un interes in a se declara prieteni,
interes care in momentul in care dispare, dispar si ei.

Despre cat de greu este sa-ti mai faci prieteni adevarati in ziua de azi probabil ca nu
mai e un secret. Dictonul "Toti pentru unul unul pentru toti“ ramane un ideal al
vremurilor apuse, in care era la moda ca barbatii sa poarte palarii cu pene si bucle,
vremurile cavalerismului. Nu mai ai timp, iti pierzi rabdarea, a scazut si
disponibilitatea si te indepartezi de prieteni.

5 of 15



Asa ca exista asa zisii "prietenii de convenienta“. Sunt mai la indemana pentru ca fti
sunt colegi, vecini sau rude prin alianta (nasi, fini etc.). $i pentru ca frecventati
aceleasi locuri, aveti unele gusturi comune sau, pur si simplu, pentru ca s-a creat
obisnuinta, ajungi sa petreci mult timp cu ei. Asa ca inainte sa-{i dai seama, te
pomenesti ca ai si tu pseudo-prieteni. Prietenul tau de jogging nu are mai nimic in
comun cu prietenul de shopping si cu atat mai putin se aseamana cu vreunul care e
pasionat de astrologie.

Pentru ca in viata nimic nu este cu adevarat simplu, chiar si "prieteniile de plastic”
sunt de mai multe feluri si e relativ usor sa le recunosti.

e Prietenia verde — se bazeaza pe invidie.
Un astfel de prieten e multumit doar atunci cand lucrurile par sa iti mearga prost.
Cum dai de bine, cum nu iti mai raspunde la telefon si te evita.

¢ Prietenia transparenta — e prietenia sustinuta de interes.
Asa ca prietenul tau interesat isi face aparitia doar cand are nevoie de un lucru de-al
tau. El imprumuta orice, de la butonii de camasa pana la persoane din anturajul
tau.

e Prietenia intermitenta — asa cum apare, tot asa poate sa si dispara.
Sunt prietenile pe care le-ai avut cu colegii de clasa sau le ai la serviciu. Atat cat e, e
bine, iar cand se termina colegialitatea, se termina si prietenia.

Site-ul Life Hack a explicat prin intermediul unui infografic cum sa faci diferenta intre
un prieten adevarat si unul ,toxic".

Pseudo-amicii se prefac ca ifi sunt prieteni pentru a profita de pe urma legaturii
voastre. Acestia te folosesc cand au nevoie de tine, insa nu sunt niciodata disponibili
atunci cand ai nevoie tu de ei, sunt invidiogi pe reusitele tale, nu-{i respecta spatiul
personal si sunt practic niste impostori sub acoperire. lata cateva semne ca ai alaturi
personele nepotrivite. Astfel:

e Prietenii adevarati vor vrea sa sarbatoriti impreuna o reusita de-a ta, in timp
ce prietenii toxici vor fi mereu invidiosi pe realizarile tale.

e Prietenii de nadejde cunosc importanta timpului personal, in timp ce prietenii
falsi vor incerca mereu sa-ti ocupe o mare parte din timp.

e Prietenii adevarati te suna pentru simplul fapt ca le este dor de tine, insa cei
fatarnici te vor cauta doar atunci cand au nevoie de ajutorul tau.

e Prietenii reali stiu ca oricine are diferite tipuri de prieteni si nu te judeca pentru
asta, in timp ce prietenii toxici nu-i vor placea pe ceilalfi prieteni ai tai.

e Prietenii adevarati empatizeaza cu tine, iar cei de care trebuie sa te tii departe
te vor rani prin vorbele si faptele lor.

e Prietenii sinceri te vor accepta asa cum esgti, iar cei falsi vor incerca sa te
controleze si sa te schimbe.
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¢ Prietenili veritabili se bucura de intanirile in care pur si simplu discutati, in
timp ce prietenii rauvoitori vor incerca sa castige mereu ceva de pe urma
intalnirilor voastre.

¢ Prietenii adevarati te respecta si se respecta pe ei, insa cei nepotriviti se pierd
usor cu firea.

Deci contributia lui Dumnezeu in a depista pseudo-prietenii tai se rezuma la a iti
deschide ochii atunci cand iti alegi un prieten. In felul acesta Dumnezeu te apara de
prietenii de conjunctura, toxici si inutili.

Dar sa vedem si cine ne sunt dusmanii de care proverbul sustine ca stim sa ne
ferim.

Cine ne sunt dusmanii

Cu toti stim ca e practic imposibil sa nu avem dusmani, caci ... asa e viata, sunt
dusmani "la vedere”, dar si dusmani "ascunsi”. E bine insa sa stim si faptul ca acesti
dusmani se impart in doua categorii total distincte:

e dusmanii externi
e dusmanul intern, dusmanul din noi

E clar ca "lupta” cu acesti dusmani imbraca forme diferite, functie de tipul si
agresivitatea lor.

Daca fata de dusmanii externi treburile par mai simple, cu dusmanul din noi e putin
mai complicat de luptat, dar merita.

Sa ne ocupam pentru inceput de "dusmanii” din jurul nostru, dusmani ce pot fi mai
mult sau mai putin agresivi, dar indiferent de gradul lor de agresivitate, ei provoaca
un discomfort existentei noastre. Pentru asta trebuie sa invatam sa ne aparam si mai
ales sa invatam sa interactionam cu ei.

Pentru a interactiona cu succes intr-o confruntare cu un "dusman extern”, cred ca e
util sa aplicam o strategie formata din trei pasi:

1. intelegeti dusmanul
2. la masuri de preventie impotriva dusmanului
3. Apara-te

Intelegeti dusmanul.

Pentru a putea sa ne intelegem dusmanul trebuie s& avem in vedere cateva puncte
de vedere privind natura lui, astfel:

e Descopera cu ce fel de dusman te confrunti.

Nu toti dusmanii sunt egali. In functie de cine este si de natura relatiei tale cu ei,
trebuie sa inveti despre modul cum actioneaza el inainte de a invata sa-l invingi.
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Dusmanii tai sunt ca o alta versiune a propriei tale lumi. Vei gasi dusmani la locul de
munca, scoala si in alte situatii in care te vei confrunta cu oameni care nu gandesc
ca tine. Totul indica faptul ca tu si dusmanul tau ar trebui sa fiti prieteni, deoarece
acestia, de cele mai multe ori, au interese, obiective si hobby-uri similare cu ale tale,
doar ca nu se inteleg. Sunt ca apa si uleiul.

Exista ,prieteni” care nu va plac. Poate aveti prieteni cu care ati petrecut mai mult
timp decéat va amintiti, prin urmare, sunte-ti mai mult ca fratii, decét ca prieteni.

Totusi, atunci cand petrec timp impreuna cu tine, pentru inceput nu te deprima dar
cu timpul, acesti ,prieteni” devin iritanti, toxici si deprimati.

e Tine-ti dusmanii aproape.
Aceasta veche zicala este adevarata: tine-ti prietenii aproape si dusmanii si mai
aproape. Daca vrei sa-i invingi, trebuie sa inveti cum actioneaza. Aceasta inseamna
sa le vorbesti, sa petreci timp observandu-i si sa inveti cat mai mult despre cum
gandesc ei.

Multi ,prieteni” care nu va plac sunt dusmani care actioneaza din gelozie. Adesea,
dusmanii ajung in perioade in care se simt anxiosi in propriile vieti. Daca te
deranjeaza ceva, asta este posibil pentru ca te simti nelinistit de acelasi lucru din
viata ta.

Dusmanii enerveaza oamenii pe care ii considera o amenintare. La scoala sau la
munca, exista intotdeauna concurenta. Inamicii tai incearca sa elimine competitia,
ceea ce inseamna ca te considera intr-o pozitie mai buna decét sunt ei.

e Urmareste-ti dusmanul.
Analizadnd modul in care inamicul tau te deranjeaza te va ajuta sa planifici o cale de
a le reduce agresivitatea. Cunoaste-ti motivele sau problemele la nivel personal.
Cum este viata ta de familie? De unde provine? Efectuati unele cercetari si
raspundeti la aceste intrebari.

e Descopera punctul tau slab.
Fiecare dusman are o slabiciune, oricat de puternic ar arata atunci cand te pui in
"pantofii” lui. Gasirea punctului tau slab este important ca sa iti planifici anihilarea
actiunilor sale si sa il scoti din viata intr-un mod diplomatic.

Unele puncte slabe comune pot fi:

- Aroganta. La fel ca povestile antice grecesti, mandria excesiva poate
provoca ruinarea multor dusmani. Daca aveti un dusman ispasit si pretentios,
ridiculizarea lui I-ar pune intr-o pozitie devastatoare. Posibil, o solutie buna este sa-I
ridiculizezi sau sa-| faci sa esueze in public.

- Increderea n sine. Multi dusmani sunt ca niste copii mari care nu au
incredere in ei ingisi sau nu cred in propriile abilitati. Multi cauta companie si prieteni
doar pentru ca se simt subestimati sau ne iubiti. Este posibil ca acestori tipuri de
dusmani sa le raspunda mai bine tactici mai prietenoase.
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- Competitivitate. Multi dusmani sunt oameni foarte competitivi, care
permit ca dragostea lor sa castige pentru a depasi alte lucruri, cum ar fi decenta si
bunatatea. invatarea sa i evitati si sa ii ignori este cel mai bun mod de a le gestiona
si dezafecta agresiunea, astfel incat sa nu va chinuiasca. Daca nu joci, nu pot
castiga.

la masuri de preventie impotriva dusmanului

Poate pare putin prea deranjant sfatul de a te "razbuna”, caci suntem invatati sa
iertam Tn loc sa ne razbunam pe cineva, chiar daca e dusman declarat. Cred ca
notiunea de preventie e mult mai acceptabila in aceasta situatie, astfel:

e Spune-i inamicului sa nu te mai deranjeze.
Daca cineva va deranjeaza si doriti ca acesta sa se opreasca, exista modalitati
simple de a ii descuraja: spuneti-i direct acest lucru. Daca cineva te deranjeaza sau
are un comportament bulversant cu tine, opreste-| si inspira adanc. Cu o voce calma
si uniforma puteti spune: ,Opriti-va, va rog, opriti-va pentru ca ma faceti sa ma simt
inconfortabil”.

Daca nu merge cu vorba buna, continuati sa cereti acest lucru, mai ferm. Daca nu
reuseste sa va enerveze, cei mai multi nu vor fi interesati sa continue acest lucru.

Daca dupa ce ai spus sa se opreasca ca te deranjeaza si el continua, este mai bine
sa spui cuiva din anturaj, cum ar fi un profesor, un membru al familiei sau un
superior in birou, trebuie sa fie cineva pe langa tine.

e Evitati-| cat mai mult.
Cel mai bun mod de a iti invinge dusmanul este sa scapi complet de el. Evitati
dusmanii pe cat posibil, incercati sa i dezarmati cu calm si sa nu le permiteti sa va
jigneasca, sa va chinuiasca si sa va enerveze.

Daca il vezi zilnic, cum ar fi la serviciu sau la scoala si esti obligat sa interactionezi
cu el, munca ta va fi mai dificila, dar nu imposibila. Cel mai bun mod de a ii evita
este sa nu ii asculti. Puneti-va castile cand incepe sa va streseze la birou, astfel
incat sa nu fiti nevoiti sa-1 ascultati, sa intrati la cursuri chiar inainte de a suna
clopotelul sau sa va asezati in partea opusa a camerei. Va fi ca si cum nu ar fi fost
acolo.

e la-lusor.
Cand inamicul tau te confrunta, cel mai bine este sa-l iei cu usurinta. Calmati-va, nu
va deranjati si nu incercati sa va certati cu el atunci cand prezinta un comportament
enervant. Priveste-| ca si cum ai vedea multe furnici sau ceva inconfortabil. Pentru
inamicii tai, reactiile tale sunt ca apa pentru plante. Fara ele vor "muri”. Chiar daca
reactionati, faceti-o intr-un mod rece si calm, niciodata cu furie.

¢ Nu-l asculta.
Exerseaza mantra de fiecare data cand vorbesti, concentrandu-te mult pe inlocuirea
cuvintelor tale cu ceva pozitiv. Poate fi o idee buna sa memorezi versurile cantecului
tau preferat, o poezie sau o rugaciune pentru acele ocazii. Nu ii da ocazia de a se
transforma intr-un zgomot de fond pentru tine.
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e Exclude-l.
A actiona la rece poate fi un instrument foarte puternic si eficient pentru combaterea
dusmanilor. Prieteni care nu-ti plac si dusmanii tai isi doresc, de fapt, toata atentia
ta. Vor un public si vor alege pe cineva care sa-i ajute sa iasa in evidenta in multime.
Cel mai bun mod de a-i invinge este sa ii ignori complet.

Cand te apropii, actioneaza ca si cum nu se intampla nimic. Actioneaza ca si cum nu
ar fi, nu ar exista. Chiar daca de la cativa metri tipa numele tau, ignora-i si vorbeste
Cu un prieten ca si cum nu s-ar intampla nimic.

e Simte-te in siguranta intr-un grup.
Exista o veche vorba foarte adevarata: dusmanul inamicului meu este prietenul meu.
Eventual, inamicul tau enerveaza mai multi oameni decat doar pe tine. Gasiti acei
oameni cu care va puteti uni impotriva unui inamic comun.

e Treci peste ea.
Cea mai buna metoda de anihilare a agresiunii unui dusman este sa traiesti bine.
Cel mai bun mod de a iti scoate un dusman din viata este sa mergi mai departe si
sa-l uiti. Ignora-l, evita-l si continua-ti viata. Daca inamicul tau vede ca el nu este
capabil sa aiba un efect important asupra vietii tale, acest lucru va inlatura toata
puterea lui in a te enerva.

e Faceti o gluma.
in anumite circumstante, este o idee buna sa faci o gluma adecvata. Mai ales, daca
esti o persoana mandra si egoista, nu este rau sa faci o mica gluma in contextul
situatii create. O gluma este un semn clar ca nu a reusit sa te scoata din sarite si va
renunta singur.

Apara-te

in orice confruntare exista doua faze: atacul si apararea. in cazul de fata atacul e
condus de dusmanul tau, iar tie ti-a ramas doar apararea. Apararea are insa si ea
unele strategii:

e Nu cautati o lupta, ci invatati sa va aparati daca este necesar.
Nu trebuie sa lasi dusmanul sa va provoace si sa va faca sa "luptati fizic”. Cu toate
acestea, unii oameni gasesc o modalitate de a te forta sa "lupti”. Trebuie sa va
bazati mai mult pe capacitatea dvs. de a merge mai departe, zi de zi, daca stiti ca nu
veti putea face fata niciunei situatii care apare. Nu actionati de frica, pregatiti-va.

Acum am convingerea ca am devenit experti in a ne confrunta cu dusmanii nostri
externi, dar mai avem o alta categorie, una mai perfida, dusmanii nostri interni,

X

dusmanii pe care ni i-am creat singuri Si de care avem mare "grija” sa nu dispara.

Voi incerca sa va propun o tema de reflectie in mai putine cuvinte decat de obicei.
Asta din cauza ca as prefera sa nu raspund decat cel mult pentru mine intrebarii din
titlu, sa ofer doar o perspectiva, doar cateva repere. As prefera ca fiecare cititor sa-si
raspunda lui insusi.
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Constat cu stupoare si mare dezamagire ca atunci cand nu avem efectiv un pistol la
tdmpla sau un cutit in dreptul inimii, cand nu planeaza deasupra capului nostru o
amenintare iminenta si directa, avem o mare dificultate in a intelege cine ne sunt cu
adevarat dusmanii. Nu ca n-am avea. Avem mereu atat dusmani generici, cum ar fi
bolile, accidentele, ghinionul, cat si dusmani cu chip de om, care daca ar putea ne-ar
calca n picioare, ne-ar umili, ne-ar elimina fizic, dar despre acestia am vorbit deja.

Ali asistat vreodata la revarsarea de ura intre doi soferi sau intre un sofer si un
pieton, atunci cand ambii sunt convingi ca au dreptate? Ziarele noastre au mereu
cate o relatare despre céate un caz de altercatie fizica din cauza unei dispute in trafic
intre necunoscuti care din intdmplare pot fi si inarmati. Deci nu e nevoie sa ai
dusmani de-o viata ca sa te trezesti dintr-o data ca trebuie sa-{i salvezi viata din raza
de actiune a unui dugsman cu un chip absolut necunoscut.

Dar ceea ce ma dezamageste totusi cel mai mult este modul in care transformam in
dusmani, posibili aliati. Omul nu este o fiinta unidimensionala si nici nu putem fi
exact asa, decat foarte rar, in asa fel incat sa existe o perfecta suprapunere de
puncte de vedere, opinii si sentimente. Ma dezamageste modul in care le reprogam
altora ca nu sunt exact ca noi. Si nu cred in efectul educativ, motivational, al
reprosului, in alegerea caii dusmaniei in tentativa de a schimba opinii, credinte
gresite in jurul nostru.

Pledez, in fata tuturor celor care vor sincer sa schimbe ceva in bine pe lumea asta,
pentru mai multa rabdare cu cei care, in opinia noastra, gresesc. Pierzandu-ne
rabdarea, devenim aroganti. Aroganta este un antidot, nu un stimulent al
comunicarii.

lar lipsa de comunicare intareste doar sistemele discretionare. Consider sistemele
discretionare, ori de cate ori ma nimeresc in vreunul, drept un dusman personal.

Altfel spus, ajungem sa identificdam dusmanul din noi ca fiind arhi cunoscutele
"credinte limitative”.

Valorile si convingerile noastre reflecta identitatea noastra, ne indica cine suntem, ce
vrem (ce cautam si ce este important pentru noi in viata) si ce credem (sau nu) ca
putem fi sau face, si mai ales ce putem deveni daca alegem sa ne exploram
potentialul creator.

Convingerile sunt credinte pe care le-am preluat din copilarie, de la figurile noastre
de atasament si totodata de la cei din jur, si s-au strecurat subtil, prin repetare, le-am
asimilat, devenind in final ale noastre. Convingerile reprezinta setul de credinte legat
de ceea ce cred despre mine, despre ceilalti, despre lume si viata, in general.

Acestea ma pot propulsa in lumea posibilitatilor infinite sau, din contra, sa-mi taie
aripile si sa ma arunce in abisul limitarilor pe care mi le pun singur si care imi pot
face viata un calvar.

Un gand prin repetare devine convingere, prin faptul ca este intretinut, asumat si

dublat de credinta cu care il investesti, devine un adevar pentru tine, chiar propria ta
realitate.
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Daca cauti o relatie potrivita pentru tine dar nu crezi ca o meriti, vei atrage oameni
nepotriviti in viata ta. Daca cauti o slujba buna dar crezi ca vei da si acolo de
necazuri si belele, tocmai asta ti se va intampla, deoarece in realitatea ta totul e
credibil si posibil.

Ceea ce vezi si crezi ca exista in jurul tau devine realitate pentru tine. Subconstientul
nu face diferenta intre realitate si posibilitate, iar ceea ce crezi devine posibilitate si
realitate pentru tine. De aceea si vorba din popor:” De ceea ce ti-e frica, nu scapi.”
Convingerile nostre se construiesc pe baza sistemelor noastre de credinte care se
supun testului experientei noastre subiective si mai putin realitatii obiective. Fiecare
individ isi are propria lui poveste, o istorie personala si transgenerationala pe care si-
o construieste in baza influentelor dobandite prin prisma reflectiei personale, a
oglindirii prin ceilalti oameni, cat si prin filtrul propriului sistem educational-moral in
care a fost format cat si de influentele mediului socio-cultural. Toate acestea il
conditioneaza si il modeleaza.

De exemplu: Daca in experienta noastra personala am avut de-a face cu situatii
repetate din care am invatat ca un lucru poate fi facut doar intr-un anumit fel, chiar
daca, in realitate, lucrurile nu stau deloc asa, sau, daca in urma relatiilor noastre
interpersonale am dedus ca nu reusim sa mentinem o relatie functionala, sau daca
rezultatul experientei nu poate fi decat intr-un anume fel, imaginat de noi, aceasta
devine realitate pentru noi si pentru convingerea noastra personala.

Un barbat care a fost dezamagit in istoria lui personala de mai multe femei, poate
ajunge la concluzia ca toate femeile nu sunt demne de incredere sau, daca o femeie
a fost inselata in dragoste de catre sotul ei, si mai cunoaste si alte femei care au fost
inselate de proprii lor soti, validandu-i experienta, poate ajunge la concluzia eronata
ca toti barbatii ar “calca stramb”. Sau, un copil care a fost traumatizat in copilaria lui
de catre tatal sau mama lui, poate ajunge sa traga concluzii pe baza generalizarii
unui fapt singular ca toti parintii ar fi rai, duri sau nedrepti cu copiii lor, lucru care nu
se supune testului realitatii (exista parinti care se ocupa cu rabdare si dragoste de
copiii lor).

Daca eu cred ca nu voi putea trece un anume examen, atunci am toate sansele sa
nu reusesc deoarece aceasta a devenit convingerea mea personala si mi-o intaresc
mereu in baza unor ganduri irationale devenind, cu timpul, certitudine si realitate
pentru mine. Pe viitor, de cate ori voi pica un examen, exista o probabilitate mare sa
esuez din nou si sa-mi intaresc si mai mult, sau chiar definitiv, convingerea deoarece
mi se reactiveaza aceleasi cai neuronale. Cu fiecare examen picat, credinta se
inradacineaza tot mai mult devenind o convingere. Daca cred ca nu-mi va iesi un
anumit lucru sau daca persoanele din jurul meu m-au dezamagit, nu inseamna ca
toti oamenii ma vor dezamagi.

Aceste sisteme false de gandire, construite pe credinte irationale ne saboteaza viata
si existenta in mod constant. Din pacate pentru multi oameni, trecutul cu convingerile
lui le conditioneaza mereu prezentul tranforménd societatea noastra actuala intr-una
nevrotica.

Daca ni s-a repetat in mod constant in copilarie ca nu vom fi in stare sa facem nimic
bun in viata, sau daca am fost mereu asaltati de credintele parintilor nostri cu privire
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la ce am putea sau nu am putea realiza in viata, fapt confirmat si de experienta
noastra ulterioara de viata, devine, in timp, realitate pentru noi.

Daca ni s-a repetat constant ca: trebuie, poti mai mult, trebuie sa fii cel mai bun,
daca am fost mereu comparati cu altii si s-au avut in vedere asteptari nerealiste din
partea noastra, atunci cand ni se intampla un esec, nu-l vedem ca pe un feedback,
in dorinta de a merge mai departe, cu mai mult curaj, ci din contra, ca pe o
infrangere. Deducem ca au avut dreptate si ca, pe drept cuvant, ajungem sa credem
la réndul nostru ca nu meritam ceva mai bun si ca nu suntem destul de buni ca sa
facem fata cerintelor/expectantelor celor din jurul nostru, ce duce in final, fie la
depresie, fie la un perfectionism acerb dus pana la o tulburare obsesiv-compulsiva.

Deseori convingerile pe care le intretinem lovesc si lezeaza tocmai pilonul
fundamental al identitatii noastre, se rasfrang asupra intregii noastre fiinte
determinandu-ne sa facem din aspecte componentiale ale personalitatii noastre o
evaluare globala, lucru cu totul eronat. Adica, intregul este mai mult decat suma
partilor. Daca am picat un examen, sau daca am rupt o relatie sau o prietenie nu
inseamna ca suntem ratati, ca nu suntem buni de nimic. Nu putem sa extrapolam un
fapt singular, perceput ca esec, asupra tuturor aspectelor vietii noastre deoarece, din
punct de vedere rational, nu putem fi in toate situatiile de viata, intotdeauna si, in
toate rolurile noastre sociale, precum si in domeniile noastre de competenta, buni de
nimic. Adesea noi preluam aceste credinte si mergem mai departe cu ele, in mod
inconstient, devenind astfel dusmanii nostri din interior.

Convingerile nu sunt adevarate sau false ci benefice/constructive sau, din contra,
limitative/distructive. Cele disfunctionale sunt acelea care ne saboteaza cel mai
adesea viata. Sistemul nostru de convingeri sau de credinte (rationale sau irationale)
izvoraste din conceptia noastra despre lume si viata, asa cum am preluat-o din
modelarea pe care sistemul nostru proxim de educatie ne-a oferit-o si pe care am
asimilat-o mai mult sau mai putin constient (parinti, rude, profesori, prieteni, religia).

Convingerile au de-a face cu o anumita imagine pe care o avem despre noi, bazata
pe perceptiile noastre si modul in care ne-am insusit informatiile provenite din mediu.

Exista convingeri de suprafata care au ca fundament o convingere bazala, deseori
mascata si mai greu de identificat. Astfel avem credinta de baza si pilonii care sustin
credinta de baza prin experienta mijlocitd a emotiilor. E ca si un ciorchine de
strugure care reprezinta convingerea bazala pe care cresc boabele, care sunt
convingerile de suprafata, cele secundare. Sau imaginati-va un copac a carui
radacina e reprezentata de convingerea bazala, trunchiul este ceea ce genereaza
acea convingere de baza, ramurile sunt convingerile sau credintele secundare iar
frunzele sunt emotiile ce intretin oarecum aceste convingeri.

Daca vrem sa modificam sau sa schimbam un anumit comportament, in primul rand
este recomandat sa identificam convingerile noastre limitative care ne blocheaza sa
ne atingem scopul, care ne impiedica transformarea.

Si uite asa am ajuns sa definim toate tipurile de dusmani, de care proverbul nostru

ne asigura ca vom reusi sa ne ferim, cu mai mult sau mai putin succes. Important e
faptul ca vom reusi, cel putin asa ne asigura proverbul.
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Problema raméne: cum ne ferim de prieteni?

Cum sa ma feresc de prieteni

Da, aici cred c& e marea problema. in definitiv un prieten ... e totusi un prieten.
Pentru a putea sa le anihilezi efectul negativ asupra ta, trebuie mai intai sa ii
identifici. Sunt cateva indicii de care ar trebui sa ti cont.

Te intrebi care sunt consecintele unei astfel de relatii? Ei bine, nu poti sa ai
incredere in astfel de oameni. Nu iti poti impartasi grijile, problemele sau bucuriile. O
persoana care pretinde in mod constant ca ii pasa de altii sau incearca sa le faca
altora pe plac nu poate fi chiar cel mai bun prieten. Viata este prea scurta pentru a-ti
pierde timpul cu prieteni sau chiar membri ai familiei care se prefac ca le pasa.

Si acum se pune intrebarea, cum poti sa recunosti oamenii falsi? Hai sa vedem cum
se comporta acestia in cateva situatii, hai sa le spunem limita:

e Fac planuri pe care nu le respecta
Te-ai intalnit vreodata cu un prieten vechi pe strada si a vrut sa programati imediat o
intalnire la cafea? S-a bucurat atat de mult ca te-a vazut si ti-a povestit despre toate
lucrurile minunate pe care le face, dupa care te-ai trezit ca nu te-a sunat sa stabiliti
data si locul intalnirii. Pana la urma nu ati mai baut nicio cafea impreuna. Aceasta
este o problema reala a societatii. Oamenii isi iau angajamente pe care nu
intentioneaza sa le respecte vreodata.

e Suntin preajma doar cand este convenabil pentru ei
S-ar putea sa nu mai auzi nimic despre prietenul acela cu care te-ai intalnit pe strada
pana cand acesta are nevoie de ceva de la tine. S-ar putea sa te sune si sa iti ceara
o favoare, sa il duci undeva cu masina, poate ca te invita la cina pentru ca un alt
prieten a renuntat si are deja rezervare. intelegi cum se dezvolté acest model de
comportament? insa nu iti face bine. Nu esti altceva decat o persoana de rezerva a
cuiva.

e Dispar atunci cand ai nevoie cel mai mult de ei
Actele de disparitie sunt frecvent intalnite printre oamenii falsi. Acestia sunt in
preajma ta atunci cand au nevoie de diferite lucruri, dar in clipa care se schimba
rolurile, dispar. Nici macar nu se gandesc de doua ori inainte de a refuza ajutorul. Si
nici macar nu trebuie sa le ceri ceva important, poate fi doar o rugaminte de a te lua
de la service-ul auto. La urma urmei, tu ai face asa ceva pentru ei?

e Nu te asculta atunci cand vorbesti
Oamenii falsi pretind ca te asculta, dar stau pe telefon, actualizdndu-si pozele sau
vorbind cu altcineva in timp ce stau chiar in fata ta. De fapt, acestia nu te asculta cu
adevarat cand stau si pe telefon. Vor face un comentariu care te va face sa iti dai
seama ca nu te asculta cu adevarat. Aceasta este o relatie obositoare, de care nu ai
nevoie cu adevarat.

e Se prefac ca nu sunt suparati din diverse motive
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Orice persoana care spune ca nu se enerveaza niciodata pe o situatie sau
persoana, minte. Bineinteles ca toata lumea se enerveaza dintr-un motiv sau altul.
Dar atunci cand oamenii falsi isi fac simtita prezenta, incearca sa ii convinga pe cei
din jurul lor ca sunt ceva ce nu sunt.

e Nu sunt niciodata prin preajma sau disponibili
i suni si nu suna niciodata Tnapoi. Apari in viata lor, dar ei sunt prea ocupati. Te
intalnesti cu ei pe strada, dar intarzie la o intalnire. Nu pot veni la petrecerea ta din
cauza muncii. Exista intotdeauna un motiv pentru care aceste persoane nu vor sa
stea cu tine, dar in mod constant iti spun ca abia asteapta sa te revada. Nu au
curajul sa iti spuna ca nu vreti sa fiti prieteni.

e \Vorbesc despre tine pe la spatele tau
Nu e placut sa afli ca cineva vorbeste despre tine pe la spatele tau, mai ales cand
este vorba despre o persoana pe care o credeai prieten. Desigur, nu putem
cunoaste pe cineva cu adevart niciodata, ci doar ne facem o imagine. Dar speram ca
cei mai multi oameni sunt autentici cand vine vorba despre prietenia lor. Insa gresim
uneori.

e Trec rapid de la o emotie la alta
Se poarta frumos cu tine, iar in secunda urmatoare sunt rai si sarcastici. Acesta este
un indiciu clar ca o persoana este falsa, deoarece este nevoie de energie si timp
pentru a fi 0 persoana falsa sa treaca de la o stare la alta. De obicei, incep sa se
schimbe dupa o vreme, in timp ce evenimentele sau conversatiile simple fac ca o
persoana falsa sa treaca rapid de la o emotie la alta.

e Nu initiaza niciodata o conversatie
Nu te suna niciodata pentru a te invita undeva. intotdeauna petrec cu alti oameni si
adesea neglijeaza prietenia cu tine. Aceasta nu este o prietenie adevarata, asa ca ai
putea trece peste ea.

e Pretind ca incearca sa i multumeasca pe toti
Oamenii falsi incearca sa nu refuze pe nimeni din jurul lor, deoarece nu pot suporta
respingerea sau ideea ca s-ar putea s& nu poata face tot ce spun ca pot. in schimb,
prefera sa promita lucruri, insa ajung sa dezamageasca mai multi oameni decét isi
imagineaza.

Ei bine, suntem acum inarmati cu toate cunostintele necesare identificarii prietenilor
falsi, prieteni pe care ar trebui cu tact si diplomatie sa ii indepartam din anturajul
nostru.

Daca de dusmani stim sa ne ferim, acum avem toate instrumentele de a ne feri si de
acei prieteni care se dovedesc toxici. Dumnezeu ne-a "dotat” cu discernamant, asa
ca tot in mainile noastre sta si posibilitatea de a ne feri de tot ce poate fi toxic in
trecerea noastra prin aceasta viata.

Nu Tmi ramane decéat sa va incredintez ca in voi exista toate resursele necesare
pentru a va feri atat de prieteni falsi, cat si de dusmani.

Succes.
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