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CAPITOLUL 2

CUM SA FITI ASERTIVI

Ca o persoana iubitoare de pace, delicatd, s-ar putea sa fi invatat sa evitati conflictele cu orice pref.
Vi delimitati doar de ideile rele ale cuiva, mai degraba decat sa va opuneti si sd va asumati riscul
unui conflict. Acest stil de viatd va da senzatia ca detineti controlul asupra propriei vieti, pentru ca,
in profunzime, stiti ca nu sunteti de acord cu acea persoand. Este ca si cum ati duce douad vieti: una
de suprafata, la nivelul comportamentului, si cealaltd, ascunsa, cu adevaratele voastre sentimente si
opinii.

In unele cazuri, Ingerii Pamanteni si-au ,,amortit” atit de mult sentimentele pentru a coopera cu
ceilalti, incat s-au deconectat complet de propriile opinii. Ei nu stiu ce simt sau ce gandesc despre
ceva, fiindca s-au obisnuit sa li se spuna ceea ce fac, ce simt §i ce gandesc. Uneori, Tn mod tragic,
acest lucru se datoreaza unei situatii abuzive, in care le este teama pentru siguranta lor fizica si
accepta dorintele celor care abuzeaza de ei pentru a supraviefui.

Alti Ingeri Pamanteni se tem de conflict deoarece sunt sfiosi, rusinosi si nu vor sa atragd atentia
asupra lor. Mai degraba ar ramane invizibili, prin urmare nu-si exprima aproape niciodata punctul
lor de vedere. Si atunci cand o fac, oamenii nu-i asculta sau nu-i observa.

Problema cu aceste stiluri de a face fata este ca, daca aratati oamenilor ceea ce simtiti, ei vor
presupune gresit ca totul este in regula. Oamenii nu vor sti ce simtiti sau ganditi cu adevarat, daca
nu le spuneti.

In plus, asertivitatea inseamna si va exprimati clar, cinstit, direct fata de altii. Daca doar sugerati
cum va simtiti si sperati ca cealaltd persoana va prinde sugestia, nu vefi obtine niciodata vreun
rezultat. Ar fi o garantie ¢ va veti simti mereu ignorati si neintelesi. In loc si sugerati, trebuie sa va
comunicati clar sentimentele.

Sa-r putea sa va faceti griji ca daca spuneti adevarul, oamenii va vor parasi. Dar adevarul este ca voi
veti fi cei care vor pleca, daca nu va gasiti curajul de a fi onesti. Daca nu spuneti celeilalte persoane
ce simtiti cu adevarat, relatia va fi dezechilibrata si nesdnatoasd si dumneavoastrd — ca o persoana
foarte sensibila — nu veti dori sa ramaneti.

Teama de conflicte va poate Tmpiedica si sd implinifi misiunea foarte importanta pentru care v-ati
nascut! Pentru a indeplini misiunea de purtdtor de lumina, trebuie sa reconstientizati, sa va treziti
din nou si sa preluati controlul propriei puteri!

Daca acest lucru suna inspaimantator sau periculos, va rog sa ramaneti totusi alaturi de mine. Teama
vine de la egoul vostru si din experientele voastre trecute. Din fericire, nu se bazeaza pe realitate,
pentru ca se refera la viitor sau la misiunea voastra divina.

Amintiti-va ca, daca Pamantul ar fi fost perfect, nu ar fi fost nevoie ca eu si voi sa fim aici, in plan
fizic. Puteam sa ramanem in ceruri si sd trimitem rugaciuni pentru fiecare. Dar oamenii rareori 1si
asculta ingerii, sau daca o fac, luptd cu indoielile de sine. Prin urmare, am fost trimisi pe Pamant sa
ne exprimam §i sd actionam astfel incat sd Tmplinim voia lui Dumnezeu de a aduce pacea pe
Pamant. Pasivitatea nu este una din atributiile voastre.

Pacea este misiunea noastra. Iar a fi pasnic este ceva foarte diferit de a fi pasiv.
Sindromul Superwoman / Superman al Ingerilor Pamdénteni

Ca Ingeri Pamanteni detineti anumite ,,superputeri”. Unii Ingeri Pamanteni au superputerea de a fi
invizibili, de exemplu. Asta Inseamna cad puteti intra si iesi din anumite locuri si situatii relativ
neobservati. Fireste ca dezavantajul superputerii de a fi invizibili este ca adeseori sunteti
neobservati de chelneri sau de chelnerite si chiar de cei pe care ii iubiti.

Care va este superputerea?



Fiecare Inger Pamantean are ceva uimitor la care este foarte bun? latd cateva exemple de
superputeri ale Ingerilor Pamanteni:

Vindecarea

Manifestarea

Stricareal sau repararea aparatelor electronice

Comunicarea cu animalele

Capacitati miraculoase de gradinarit

Influentarea magica a vremii

Identificarea imediata a onestitatii sau falsitatii unei persoane
Prevederea viitorului

Existd multe alte superputeri. Gasiti-va timp sa va cunoasteti propriile superputeri. Observati-va in
relatiile cu altii sau in natura si remarcati ce puteti realiza foarte usor si ca prin minune. Astfel va
puteti afla superputerea!

Superputerea este o deprindere pe care ati adus-o din ceruri pentru a va ajuta in implinirea misiunii
personale. De exemplu, dacd puteti auzi cu usurintd vocile animalelor, atunci misiunea voastra
personala implicd mai ales comunicarea cu animalele. Daca aveti talentul de a prezice sau de a
influenta vremea, misiunea voastra personald implica protejarea oamenilor de furtuni si uragane.

Scoaterea glugii

Pana si supereroii au nevoie de o zi de pauzad. Ca Ingeri Pamanteni, suntem extraordinar de tari, la
nivel emotional si fizic. Suntem obisnuiti s fim cei care ajutd in cadrul relatiilor si cei care vin in
ajutorul fiecaruia si 1l salveaza.

Dar uneori, superputerile noastre ne pot zapaci. Putem sa raspundem fiecarei solicitari de ajutor,
fara sa ne mai gandim Intdi cum ne va influenta aceasta noud sarcina programul deja Incarcat.

Cu toate ca avem umeri largi si inimd mare, pregatirea pentru a fi asertivi implica si Invatarea
deprinderii de a spune nu, in special solicitarilor nerezonabile, care ne afecteaza timpul.

Mai presus de orice, timpul este cea mai importantd resursa de transpunere in actiune a misiunii
noastre personale. De exemplu, daca sunteti destinati sa deveniti vindecdtori cu practica privata si
intentionati sa realizati acest lucru, trebuie sa acordati multe ore clientilor vostri. Asta Tnseamna ca
orice ora de activitate facutd cu sentimentul vinovatiei, din obligatie sau din cauza insistentelor, va
fi luata din timpul rezervat clientilor. Acel timp petrecut pentru a face ceva lipsit de importanta ar
putea fi folosit mai bine pentru vindecarea altei persoane sau pentru salvarea unei vieti.

Deci daca aveti inca anumite retineri sa spuneti nu atunci cand simtiti ca e vorba de o pierdere de
timp sau de energie, faceti-o pentru clientii vostri.

Cum sa fiti fermi in orice situatie

Cand este confruntata cu orice forma de pericol, fiecare fiinta se apara. Este un raspuns instinctiv
care asigurd supraviefuirea la nivel fizic. Trebuie asadar sa recunoastem ca avem un mecanism de
aparare.

Acest lucru nu ne face in niciun fel mai pugin spirituali sau mai putin angelici. Ganditi-va la Ingerii
razboinici, cum ar fi Arhanghelul Mihail, cu sabia si cu armura sa, ceea ce inseamna ca si cel mai
pasnic inger trebuie uneori sa lupte, sa dea o batalie. Si existd un echivalent feminin al arhetipului
Arhanghelului Mihail in orice femeie. Cercetati povestirile despre femeile razboinice, cum ar fi
Ioana d’ Arc sau luptatoarele pentru drepturile femeilor.

Cand cineva spune sau face ceva care va provoaca o reactie, este foarte important s recunoasteti
gandurile si sentimentele pe care le aveti. Poate observati ca muschii stomacului se tensioneaza, ca



transpirati sau va umpleti de supdrare, de furie ori va simtiti nauciti.

Daca este posibil, incercati sa iesiti din acea situatie, scuzandu-va chiar cd mergeti sa va odihniti.
Acele clipe de liniste va permit sa va calmati reactiile fiziologice. Altfel, s-ar putea sd actionati
impulsiv si sd spuneti lucruri pe care sa le regretati mai tarziu.

Cand sunteti singuri, cdutati sd aveti o discutie sincerd cu voi insiva. Incepeti prin a observa cum va
simtiti la nivel fizic.

Inima va bate mai repede sau mai tare, respiratia devine mai superficiald sau aveti ganduri
»explozive”? Oricare dintre aceste reactii va poate ardta ca cealalta persoana declanseaza in dum-
neavoastra o reactie de neliniste, de anxietate.

Acest raspuns plin de anxietate este denumit prin sintagma lupta sau fugi. Este un raspuns instinctiv
in fata pericolului. Cand exista un pericol, instinctele va indeamna fie sa luptati, fie sa fugiti.

Cand sunteti singuri si meditati, este o idee bunad sa va rugati pentru calauzire, sustinere si pace.
Vreti sa fiti sinceri cu voi ingiva si cu ceilalti, dar nu doriti s exagerati situatiile si nu doriti nici sa
atrageti resentimente.

De cate ori evitam conflictul pastrand sentimentele pentru noi ingine, ne facem un deserviciu atat
noua, cat si celorlalti. Este o forma de lipsd de onestitate si de manipulare. Incercam sa controlam
reactiile celeilalte persoane prin controlul a ceea ce spunem.

Deci asta inseamna sa va controlati, cand cineva va intreaba daca sunteti suparati si spuneti ca nu
sunteti, cand sunteti de fapt. Incercati sa faceti ca persoana respectivd si nu se infurie ori si nu
inceapa sa se certe cu dumneavoastra. Sau va retineti sentimentele pentru ca cealalta persoana sa nu
vada ca ati fost raniti.

Acum, asta nu inseamna ca trebuie sa trecefi la extrema opusa si sa izbifi cealaltd persoana cu
adevarul spus taios.

Existd o cale de mijloc pentru a face fata conflictului, care este potrivita, foarte sanatoasa si onesta.
Dupa ce v-ati calmat gandurile si sentimentele, mergeti la cealaltd persoand si spuneti-i cuvintele
magice: ,,As vrea sa clarificam lucrurile intre noi.”

Aceastd expresie neamenintitoare pastreazd deschisd calea de comunicare, pentru cd cealaltd
persoand nu se simte acuzati. Incepeti prin a respira profund si a vi ruga in ticere pentru tirie si
pentru o minte limpede. Chiar dacd va bate inima si e posibil sd transpirati excesiv, sd stiti ca
oricand faceti ceva pentru prima datd, va veti simti intimidati sau tematori. De fiecare data cand
practicati un nou tip de comportament, el devine mai usor i mai firesc.

Priviti cealalta persoana in ochi si spuneti-i din suflet si fara sa va scuzati: ,,Imi pasa intr-adevar de
relatia noastra, deci trebuie sd-mi Impartasesc sentimentele pentru a le clarifica.”

Acum, cealaltd persoana se poate simti amenintata si poate deveni imediat defensiva sau certareata.
Nu ripostati, In afara cazului in care persoana devine abuziva la nivel verbal sau fizic.

(Nu incercati sa negociati cu o persoand abuziva, in special daca este intoxicata cu alcool sau alte
substante. Daca abuzul are loc, plecati imediat si cautati sprijin si protectie potrivita).

In cele mai multe situatii, ceilalti vor fi deschisi si va asculte. In timpul discutiei, este foarte
important sa va controlati sentimentele. Asta inseamna sa nu folositi cuvinte care blameaza sau fac
apel la rusine. Daca dati vina pe persoana respectiva, faptul ca-i spuneti asta va inchide orice alte
cai de comunicare.

Folositi expresii de tipul Simt, am simtit si pentru mine. In acest fel, nu impungeti si nu raniti pe
celalalt cu acuzatii, provocandu-1 in mod nepotrivit sd aiba o reactie defensiva.

Faceti tot posibilul sa va pastrati sangele rece in timp ce vorbifi despre sentimentele proprii si le
manifestati. Daca incepeti sa plangeti, sa fie lacrimi adevarate. Acelasi lucru este valabil si cu



mania: permiteti-va sa fiti autentici, dar nu exagerati strigdnd sau folosind injurii. De asemenea, va
rog sa nu va umiliti in niciun fel.

Nu va 1njositi, nu va desconsiderati si nu va cereti scuze pentru sentimentele voastre... niciodata!
Retineti: aveti dreptul sa aveti propriile sentimente, chiar daca alti oameni nu le inteleg si nu sunt de
acord cu ele. Sentimentele sunt semnalele adevarurilor profunde din launtrul vostru. Ele sunt
limbajul sufletului vostru si trebuie sa le ascultati. Dupa ce ati vorbit despre sentimentele voastre,
permiteti celeilalte persoane si vorbeasca ori si-si explice propriile sentimente. Intotdeauna exista
doua aspecte ale fiecarei povesti. Totusi, observati ce reactii instinctive aveti in timp ce ascultafi.
Daca aveti o senzatie de jena ca cealaltd persoana ,,isi acoperd urmele” sau este necinstita fata de
voi, atunci fiti atenti — fiindca probabil chiar asa este.

Pe masurd ce nivelul vostru de asertivitate devine mai inalt, veti avea curajul sda spuneti unei
persoane care va minte. ,,Nu cred ce spuneti” sau ceva asemanator. Insd acum, doar observati
senzatia sau sentimentul ca@ persoana este necinstita, manipulativa sau defensiva.

Nu este tipul de persoana cu care dorifi sa petreceti mult timp. Astfel de persoane au tipare
comportamentale toxice, care infesteaza toate relatiile pe care le are cu altii.

Daca cealaltd persoand incepe sa dea vina pe dumneavoastra sau este defensiva, conversatia va
merge Intr-o directie fara rezultat. Invinovatirea este un simptom-cheie generat de teama egoului de
a fi expus. Atata timp cat unul dintre voi sau amandoi veti da vina unul pe altul, nimic nu se va
rezolva.

Relatiile toxice va vor trage in jos de fiecare datd. Nu trebuie sa aveti nicio astfel de relatie, cand
sunt atatia prieteni si parteneri ,,netoxici’ disponibili. Sa nu credeti niciodata ca trebuie sa acceptati
o relatie nesanatoasa. Nu trebuie, pur si simplu.

Granite

O granitd este limita voastra peste care nimeni nu poate sa treaca ori sa o incalce. Indiferent cine
este cealaltd persoand sau cat de mult o iubiti, nu-i puteti permite sa o incalce.

De exemplu, in toate relatiile mele, am granite care aratd ca trebuie si mai tratati cu respect. In
schimb, si eu va voi trata cu respect. Aceasta este pentru mine o granitd care nu poate fi negociata,
iar daca cineva o incalca sau este lipsit de respect fatd de mine, voi incerca sd limpezesc situatia
discutand sentimentele si granitele mele si apoi voi asculta punctul de vedere al celeilalte persoane.
Daca va continua sa se poarte cu lipsa de respect fatd de mine, relatia s-a incheiat, fara sa am vreo
vina. Inca o iubesc pe acea persoand, insd din cauza comportamentului care mi-a incilcat granitele
ferme, nu voi mai avea contact cu ea. Granitele sunt o parte necesara din grija fata de noi insine, asa
cum este spalatul parului sau purtarea pantofilor pentru a ne proteja picioarele. Ele sunt sdnatoase,
normale si necesare.

Fiecare relatie are aspecte si negocieri privind granitele personale ale fiecarei persoane implicate.
Deci nu se pune problema dacad aveti un conflict, ci cum tratati acel conflict, ceea ce conteaza
pentru o relatie de lungd durata.

Granitele personale includ:
... spatiul fizic si distanta de care aveti nevoie fatd de alti oameni
. timpul in care preferati sa fiti singuri
. afectiunea si iubirea de care aveti nevoie
. nevoia de a auzi cuvinte pline de afectiune
. nevoia ca lucrurile personale sa fie lasate la locul lor si sd nu fie atinse de altii
. importanta pe care o acordati onestitatii, Increderii si seriozitatii in relatii

. egalitatea contributiei financiare si ale probleme de corectitudine (... si asa mai



departe).

Un aspect important al activitatii unui Inger Pimantean asertiv este si invete cum si aiba taria si
curajul de a-si pastra si proteja granitele. Poate fi epuizant sa simti cd alfi oameni Incearca sa le
incalce. Aceastd situatie va poate slabi treptat si incepeti sa ganditi: Conteaza oare? Ei bine,
conteaza!

Eul vostru interior se bazeaza pe ingrijirea eului exterior. Am putea spune ca eul interior este ca un
copilas pe care il cresteti. Asta lnseamna ca daca este obosit sau are nevoie sa se joace, eul vostru
exterior ar trebui sa-l respecte si sa nu preseze eul interior dincolo de limitele sale.

Chiar daca cealaltd persoana poate fi dezamagita sau furioasa cand spuneti nu, credeti-ma cand va
spun cad va intelege. Amintifi-va ca si cealaltad persoana este tot om si stie ce sunt limitele. Chiar
dacd refuzul dumneavoastrd vine ca o dezamagire, in adancul sufletului, va va respecta pentru
sinceritate!

Cand spuneti nu, modelati comportamentul sanatos pentru altii. Unul dintre motivele pentru care
oamenii ar putea sd reactioneze cu furie este ca niciodatd nu li s-a Intamplat sa li se spund nu in
cazul unor solicitari nerezonabile privind timpul de care dispuneau!

Prin urmare, cand faceti ceva ce oamenii nu au mai vazut pana atunci — cum ar fi sa spuneti nu — s-
ar putea sa fie surprinsi. S-ar putea sd considere refuzul in nume personal si este bine sa explicati pe
scurt cd nu este nimic personal si cd e vorba de pastrarea unor granite clare fatd de programul
dumneavoastra.

Nu incercati totusi sa explicati de ce spuneti nu. Cu cat explicati mai mult de ce, cu atat cealalta
persoand va avea mai multe parghii pentru a vd manipula sa schimbati refuzul cu o acceptare, sa
spuneti da Tn loc de nu.

Granite inseamna ca faceti cunoscut oamenilor ce dorifi si ce nu veti accepta in cadrul relatiei. S-ar
putea sa fie mult de lucru, dar este ceea ce trebuie pentru a edifica o relatie sdnatoasa cu voi ingiva
si cu altii.

Respectati-va dreptul de a va face singuri programul. Nu permiteti altora sa va dicteze ce trebuie sa
faceti. De exemplu, aveti dreptul sa nu raspundeti la telefon ori sa deschideti usa cand suna soneria
si nu sunteti obligati sa raspundeti imediat la email-uri sau la postarile pe forumurile de socializare.
Daca cineva va cere sa lasati orice si sa-1 duceti cu magina in oras, aveti dreptul sa spuneti nu. Este
ca in zicala: ,,Daca tu nu ai nimic planificat nu inseamna ca devine o urgenta pentru mine.” Trebuie
sd depasim tendintele impulsive de a sari sa salvam pe cineva, daca nu este vorba de o urgenta reald
si daca nu ne simtim calauziti launtric sa ajutam.

Sursa este singura sursa

Multi oameni folosesc vina pentru a-i manipula pe altii sa faca asa cum vor ei. Ei pot folosi
lingusirea amestecata cu invinovatirea. Prin urmare, vor spune, de exemplu: ,,Doar tu ma poti ajuta
si dacd nu ma ajuti, consecintele vor fi cumplite pentru mine.”

Ca Inger Pimantean sensibil, nu vreti ca nimeni si sufere si veti permite cuvintelor celeilalte
persoane sa va manipuleze si sa va controleze. Apoi va simfiti slabiti si folosifi, precum si plini de
resentimente si de furie. Adaugati frustrarea care apare cand va amintiti ca v-ati promis sa aveti mai
multa grija de voi insiva... si ati primit o gramada de energii toxice in minte, emotii $i corp.

Este foarte important sa va amintiti ca fiecare persoana are aceeasi Sursa: Dumnezeu. Cei care se
joaca cu emotiile voastre sunt creati tot de Dumnezeu, la fel ca voi si oricare altul. Nu sunteti
Dumnezeul lor, nici Sursa lor. Deci permiteti Dumnezeului Sursa sa vegheze asupra fiecarei
persoane. Rugati-va pentru
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