M4 « CONFLICTELE

Nu ne place sa ne certam, de multe ori cearta e sinonima cu scandalul, presupune
tipete si urlete. Nevoia de armonie e foarte si putem fi tentati sa facem orice pentru a
0 mentine, doar ca asta poate insemna uneori incalcarea principiilor sau a valorilor,
adica sa nu avem grija de noi. Poate ca e necesar sa discutam cu celalalt, chiar daca
pare o confruntare.

in acest modul vom vorbi despre ce putem face pentru a repara, pentru a regla sau
pentru a cere ceea ce avem nevoie.

Care sunt intrebarile importante pe care trebuie sa nile punem intr-o situatie conflictuala
sau inconfortabila:

» Ce se intampla cu MINE, de fapt?

* Nuinteleg. Explicatia: am nevoie de mai multa deschidere si clarificare

+ Nu vreau/ nu sunt de acord. Explicatia: e posibil sa am senzatia ca imi sunt
incalcate valorile sau granitele. Mai multe detalii despre LIMITE sanatoase
in modulul anterior

* Nu (te) cred. Explicatie: am senzatia ca vorbim despre adevaruri diferite.

» Care este calitatea relatiei? ,,Auzim” si traducem prin scenarii in capul nostru
functie de céata incredere si siguranta simtim in raport cu celalalt. Daca ne temem
ca celalalt ar avea o agenda ascunsa, putem fi tentati sa interpretam mesajul in
loc sa cerem lamuriri.

Asa cum mentioneaza des Esther Perel, psihoterapeuta si autoare a unor carti despre
relatii de cuplu, intimitate si dorinta, citandu-ul pe autorul Howard Markman, cele trei
mari cauze care sunt in spatele oricaror dispute in relatiile de cuplu sunt:

»  Putere si control - unul dintre parteneri se simte subminat de catre celalalt

»  Apropiere si grija - unul se simte ignorat de celalalt

» Recunoastere si respect - unul se simte nerespectat de celalalt.

Recomandarea specialistilor fiind aceea de a verifica si de a intelege de fiecare data
despre care dintre motivele reale de mai sus e vorba atunci cand spunem: ,tu iti bati
joc de mine, una i-am zis eu copilului si alta fi zici tu acum”, in loc sa ne exprimam clar:
,ma deranjeaza/ ma doare... si am nevoie/ doresc/ te rog... ”

Din nou, indiferent de motivele care au creat disensiunea, conteaza sa ne uitam la
intentiile pe care le avem cu privire la relatie:

» De a rezolva. Poate ar fi de preferat sa ne gandim la ce ne uneste si care sunt
motivele pentru care suntem impreuna, indiferent de tipul relatiei
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» De a cauta si gasi aspectele pozitive. Cum ma pot distanta de situatia
conflictuala si cum pot sa-mi aduc aminte sau cum caut sa vad ceea ce e bine si
lucrurile pentru care sunt recunoscatoare in relatie: ce imi place, ce ma bucura.
Pe termen lung, ajuta sa-i spun celuilalt care sunt motivele de apreciere, sa fac
complimente si sa spun ,multumesc”.

» De a sustine. Pentru ca suntem impreuna in relatie, cum aleg sa il inteleg si sa
il sustin pe celalalt.

CE SICUM SPUNEM CAND NE DERANJEAZA CEVA

Deseori ne tinem gura cand ne deranjeaza ceva. Si tdcem o data, dar avem o bila
neagra pe care nu i-o dam celuilalt. Si se mai intampla de cateva ori. Punem toate
bilele alea negre intr-un sac pe care il ducem in spate si va veni momentul cand se
va umple acel sac. Atunci, in loc sa oferim o bila neagra, luam sacul si-i tragem una
celuilalt cu mult avant.

cand? - cat mai curand dupa ce s-a intamplat
cum? - cat mai clar si obiectiv

EXEMPLU

FAPTE - observ ca ...

IMPRESIE - pe mine ma deranjeaza, supara, ...
PENTRU CA - motivul care tine de valori sau dorinte
APEL - terog sa ...

ASERTIVITATE

Daca ar fi sa dam o definitie, aceea ar fi: fidelitate fata de sine si respect fata de cei
din jur.

Conceptul de ASERTIVITATE este intre AGRESIVITATE (pentru ca asa vreau eu Si
sa-mi fie bine doar mie) si PASIVITATE (pentru ca asa vrei tu si sa-ti fie bine doar tie).

Premisa este aceea ca suntem egali in relatie si avem drepturi egale: incredere,
siguranta, confort, caldura, respect.

Uneori ne temem de reactia celuilalt si putem avea tendinta de a ,infrumuseta” adevarul
sau de a amana. Orice adevar spus pe jumatate sau orice ascundere a acestuia e o
minciuna. Merita sa tinem cont de faptul ca minciuna nu va face altceva decat sa
erodeze relatia Si sa-i scada calitatea.
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MINCIUNA UCIDE

Fara minciuna, viata ar fi simpla si povestile ar fi plictisitoare. Ce ne facem fara intriga
in poveste? Romanele mele sunt construite pe baza unor minciuni rasunatoare, cu
efecte devastatoare, dar asta e fictiune.

O viata implinita presupune asumare si responsabilitate, asa ca minciuna ar trebui
evitata. Suntem adulti doar in momentul in care putem sa ne asumam propriul adevar
si sa il comunicam onest si celor din jur.

,<Oonestitate radicala” este o carte scrisa de Brad Blanton, care ne spune cum ne-am
putea usura existenta in momentul in care devenim mai loiali fata de noi insine si fata
de ceea ce e important cu adevarat.

» 1oti mintim ca dracu. Ne consuma. Este sursa principala a stresului. Minciuna ucide”
- Brad Blanton

Nu e destul ca ii mintim pe cei din jur, dar mintea noastra concepe tot felul de ganduri
si ne mintim constant pe noi insine, in cazul in care nu ne concentram pe fapte si pe
realitate. Suntem maestri ai pacalelii, fara sa ne dam seama ca facem asta, luam de
bun orice poveste pe care ne-0 spune mintea noastra.

Pe parcursul cartii sale, Brad Blanton militeaza pentru adevarul gol-golut fata de noi
insine si fata de cei din jur. Minciunile nevinovate si ascunderea adevarului vor iesi la
iveala, pana la urma. Si nu fac altceva decat sa distruga.
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Paul Ekman a studiat micro expresiile si a facut o lista de motive pentru care mintim:

» pentru a evita o pedeapsa

» pentru a proteja pe altcineva de o pedeapsa
» pentru a obtine un avantaj sau o recompensa
» pentru a ne feri de o amenintare

» pentru a evita o situatie sociala inconfortabila
» pentru a obtine admiratia celorlalti

» pentru a evita rusinea

» pentru a respinge fara a rani.

NU EXISTA IERTARE FARA COMPASIUNE $I NU EXISTA COMPASIUNE FARA IERTARE

Uneori conflictele escaladeaza si efectele pot fi devastatoare. Dorinta de a repara
relatia si disponibilitatea de a vorbi despre asta este singura sansa de a relua legatura.
Uneori e posibil sa-I iertam pe celalalt si sa ne apropiem din nou, alteori e nevoie doar
sa iertam si sa punem punct.

lertarea nu inseamna sa fii de acord cu actiunile persoanei care ti-a gresit sau ti-a facut
rau. Inseamna doar sa accepti ca ele s-au intamplat in trecut si ca nu mai poti schimba
nimic.

lertare nu inseamna nici macar ca vei relua legatura cu persoana respectiva, poti
alege ca ea nu mai faca parte din viata ta. lertare nu inseamna impacare.

lertarea este despre tine si inseamna sa elimini furia din tine

EXERCITIU IERTARE

Unii oameni ti-au facut bine si le esti recunoscator/recunoscatoare, altii ti-au facut rau.
Ai reusit sa-i ierti?

lertarea inseamna sa lasam sentimentele de neputinta si de ura din trecut acolo unde
le e locul: in trecut, ca sa nu purtam permanent povara emotiilor negative.

Ai persoane fata de care ai resentimente?
Ai persoane pe care le urasti?

Ai vrea sa ai putere sa le ierti pentru ca te-au ranit, au plecat, te-au parasit sau pentru
ca ti-au facut rau?

1. Acum gandeste-te la o fapta/ o actiune/ o inactiune/ o jignire/ un rau care ti s-a
facut. Cum ti-a afectat viata?

M4 - CONFLICTELE 36

© Antoneta Gales



Reflecteaza la raul fizic sau psihic care ti-a fost facut. Da-ti voie sa simti orice emotie
apare.

Scrie la prezent.

Aceste emotii pe care le-ai simtit, nu exista in acest moment, in acest ACUM. Da-ti
voie sa te detasezi de ele. Scrie la trecut.

Acum scrie cum ti-a fost afectata viata, parerea despre tine si despre ceilalti. Scrie la
timpul trecut.

2. Accepta ca lucrurile s-au intdmplat in trecut. Accepta ca vrei sa ierti. lertarea nu
schimba actiunea in sine si nu inseamna ca esti de acord cu ceea ce s-a intamplat.
Nu presupune sa te impaci cu persoana respectiva, daca nu doresti asta.

Scrie la prezent: "il/o iert pe ... pentru ca a facut ... ”

3. Pune-ti intrebari despre persoana respectiva.

Ce fel de viata a avut? Ce suferinte a determinat-o sa se comporte astfel?
Scrie la trecut.
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Atunci cand intelegem pe deplin motivatiile celuilalt, ne ferim de a repeta pe viitor
aceleasi experiente cu acelasi gen de persoane.

4. Functie de gravitatea faptelor si de alegerea personala, poti vorbi cu persoana
care te-a ranit, in cazul in care crezi ca merita sa-i spui asta si ca va intelege.
Transmite-i prin ce ai trecut si faptul ca ai iertat-o. Dupa cum am mai spus,
iertarea este despre tine si pentru tine. Vorbeste cu persoana respectiva doar
daca vrei si poti.

5. Incearca sa vezi cum te-a transformat pe tine, ce-ai invatat si cu ce ai devenit
mai bun/a in urma evenimentului respectiv.

Vei simti multa furie facand exercitiul acesta. Da-ti voie, las-o sa treaca. Ai compasiune.
Fii bland/a cu tine. Respira.
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SCUZELE

Daca tot am vorbit despre iertare, e cazul sa spunem si ce am putea face cand gresim
noi. Oare tindem sa ne prefacem ca nu s-a intamplat nimic, ca nu e mare lucru?
Incercam sa transferam raspunderea asupra celuilalt folosind o formulare de genul:
,din cauza ta...” sau ,tu m-ai provocat...”?

Sau decidem sa ne asumam responsabilitatea si sa ne imbunatatim relatia. Dorinta de
a repara inseamna sa ne cerem scuze ... la timp.

EXERCITIU

Géandeste-te la ceva ce ai facut gresit sau ceva ce n-ai facut desi era nevoie. O greseala
pe care ai facut-o fata de cineva. Exprima-ti fata de tine parerea de rau, rusinea,
remuscarile, parerile de rau si accepta-ti responsabilitatea pentru actiunile/ inactiunile
tale.

1. Imagineaza-ti o discutie cu persoana pe care ai ranit-o. Concentreaza-te pe
ceea ce ai spune tu despre tine. Fara justificari.

Spune:
» imi pare rau ca nu am sunat
» regret ca am gresit
» imi pare rau ca am uitat sa ... .

De preferat ar fi sa porti o discutie cu persoana careia i-ai gresit Si sa nu tii totul doar
in imaginatia ta. Doar daca ai curaj si vorbesti cu persoana respectiva exista sansa de
a repara ceva.

2. intreaba-te ce poti oferi acum si intreaba direct ce ai putea face pentru a repara.

3. Repararea trebuie sa fie si despre viitor. Ofera asigurari ca nu se va mai repeta
pentru ca intelegi cum a fost afectata. Scuzele pot recladi relatia, cu conditia ca
promisiunile sa fie respectate.

Nu este raspunderea ta cum alege sa se comporte cealalta persoana. Unele
relatii nu mai pot fi rezolvate.
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