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Formula centrala
Simt complet. Analizez rece. Exprim curat. Nu lovesc omul. Nu ma anulez pe mine.

Aceasta editie publica este varianta scurta, curata si usor de folosit a pachetului Lentila Rece. Ea nu este o
metoda prin care sa ai mereu dreptate. Este o harta prin care sa nu te pierzi pe tine atunci cand incerci sa
vezi limpede.

1. De ce exista aceasta unealta

Uneori simti ca ceva nu se leaga. Un text, un gest, o reactie, o tacere, o imagine publica. Nu ai Tnca toate
dovezile. Nu vrei sa judeci omul. Dar nici nu poti sa te minti ca nu vezi ruptura.

De aici incepe greutatea: cum ramai sincer fara sa devii crud? Cum ramai in compasiune fara sa devii orb?
Cum spui ce vezi fara sa transformi omul intr-un verdict?

Lentila Rece exista pentru aceste momente. Nu ca sa nghete inima, ci ca sa o curete de impuls, proiectie,
ego si auto-anulare.

2. Inocentul

Inocent nu Tnseamna naiv. Inocent nu Tnseamna slab. Inocent nu Tnseamna orb.

Inocentul este omul care vede destul de mult incat sa nu mai poata minti, dar raméane destul de curat incat
sa nu loveasca.

Nu ma anulez ca sa par bun. Nu lovesc ca sa par drept. Nu tac ca sa par echilibrat. Nu exagerez ca sa par
profund.

3. Cele trei straturi

3.1. Fapta

Ce s-a spus? Ce s-a facut? Ce se vede concret, fara povestea pe care o adaug eu?
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Tn public, cel mai etic este s& vorbesc mai ales despre fapta: text, gest, comportament, efect, contradictie,
forma, fond.

3.2. Tiparul

Se repeta? Se leaga de alte lucruri observate? Este o exceptie sau pare o constanta?

Tiparul nu se construieste dintr-un singur episod. Se construieste din repetitie, context si timp.

3.3. Omul

Aici intru cu grijd. Omul este mai mare decét orice moment al lui, chiar cAnd acel moment spune ceva
important.

Nu spun: ,asa este omul”. Spun, mai curat: ,prin acest gest, aici, omul pare sa se manifeste asa”.

4. Checklist rapid

Tnainte sa reactionez, ma intreb:

Am separat faptele de interpretari?

Pot formula critica fara sa definesc omul?

Reactionez la situatia de acum sau la o rana veche?
Pot spune asta bland, dar ferm?

Pot pleca linistit dupa ce am spus ce aveam de spus?

SAREER S A o

Daca raspunsul la una dintre Intreb&ri ma tulburd, nu inseamna ca trebuie sa tac. Inseamn ca trebuie si
incetinesc.

5. Grila de limbaj curat

in loc de: ,Omul acesta este fals.”
Spun: ,Acest text Imi transmite o nota falsa sau fortata.”

n loc de: ,Nu intelege nimic.”
Spun: ,in aceasta formulare, pare ca se pierde tocmai esenta lucrului invocat.”

in loc de: ,E doar validare.”
Spun: ,Simt aici o nevoie de validare care risca sa deturneze mesajul initial.”

in loc de: ,Toti tac, deci sunt falsi.”
Spun: ,Ma intristeaza posibilitatea ca apropierea sociala sa fi inlocuit grija de a spune adevarul in privat.”

in loc de: ,Poate sunt nebun si exagerez.”
Spun: ,Am o perceptie puternica. O verific Tnainte sa o transform Tn concluzie.”
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6. Cand actionez
Actionez cand pot spune clar ce vad fara sa ma urc pe tron si fara sa ma bag sub pamant.
Actionez cand tacerea mea ar valida falsul, dar reactia mea nu trebuie sa devina razboi.

Actionez cand pot muta energia de la persoana la principiu.

7. Cand ma opresc

Ma opresc cand vreau sa castig, nu sa clarific.

Ma opresc cand simt ca vreau sa ranesc.

Ma opresc cand nu mai pot separa fapta de omul intreg.

Ma opresc cand raspunsul celuilalt nu mai este dialog, ci aparare prin invalidare.

8. Formula finala

Nu car lumea Tn spate. Nu tac in fata falsului. Nu distrug omul ca sa apar adevarul.
Spun limpede. Construiesc curat. Merg mai departe.

Vezi fapta. Observa tiparul. Nu grabi verdictul.
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Material pentru lecturd, reflectie si folosire cu buna-credinta, pastrand sursa.
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