Traducerea judecatilor in observatii

Furia, judecata, solicitarea si alte forme de gdndire “corect / gresit” sunt toate la réndul
lor doar o expresie a sentimentelor si a nevoilor.

Cénd incepem sd simtim cd ne separdm de ceilalti, ne putem retrage in interior si sd
incercdm sé ne conectdm cu propriile sentimente si nevoi, observdnd ceea ce dorim cu adevdrat
si pretuim, spre deosebire de a ne concentra pe a gdsi vinovatul sau a judeca pe cineva.

Fdcénd observatii fard judecdti, pe care sd le asociem cu nevoi clar identificate, avem mai
multe sanse sd restabilim un nivel de conexiune intern care sd ducd la luarea in considerare a
nevoilor tuturor.

Incepeti cu oricare dintre afirmatiile de mai jos cu care vd identificati cel mai mult sau
scrieti-vd propriile exemple dacd doriti. Imaginati-vd cd fiecare afirmatie este ceva ce ati putea
dori sd spuneti unei alte persoane. In acest exercitiu, veti identifica mai intdi propria judecatd,
apoi veti “traduce” afirmatiile in sentimente, nevoi si observatii. Utilizati listele de sentimente si
nevoi oferite.

A. "Niciodata sa nu ma minti cand te intreb pe unde ai umblat!”
a. Care e de fapt gandul meu de tip “trebuie / nu trebuie” sau “corect /
gresit”?
b. Masimt ...
c. Pentru ca am nevoie ...
d. Ce observ (aud, vad) in realitate este ...
B. ”Efectiv, tu chiar nu iti faci partea ta de treaba!”
a. Care e de fapt gandul meu de tip “trebuie / nu trebuie” sau “corect /
gresit”?
b. Masimt ...

c. Pentru ca am nevoie ...

d. Ce observ (aud, vad) in realitate este ...




C. "Locul asta e un dezastru!”
a. Care e de fapt gandul meu de tip “trebuie / nu trebuie” sau “corect /
gresit”?
b. Masimt ...
c. Pentru ca am nevoie ...
d. Ce observ (aud, vad) in realitate este ...
D. (Propria situatie)
a. Care e de fapt gandul meu de tip “trebuie / nu trebuie” sau ”corect /
gresit”?
b. Masimt ...

c. Pentru ca am nevoie ...

d. Ce observ (aud, vad) in realitate este ...



