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Ce e cearta si cine sunt certaretii

Daca rasfoim DEX-ul, dam de o definitie deloc surprinzatoare a substantivului "cearta”.
Astfel:

1. Schimb de cuvinte aspre intre doua sau mai multe persoane; sfada, galceava.

2. (Rar) Neintelegere, dusmanie, ura”.

De la bun inceput trebuie sa subliniem faptul ca la o cearta e obligatoriu sa participe
minimum 2 persoane. Sunt enorm de rare cazurile in care ajungi sa te certi cu tine
insuti. Putem in acest ultim caz sa vorbim de dusmanie sau ura, dar in aceasta situatie
intram in cu totul si cu totul alt domeniu, ce nu face obiectul lucrarii de fata.

Am aflat deci ce inseamna cearta, acum hai sa vedem cine sunt "certaretii”. Tot DEX-ul
ne lamureste cine sunt certaretii: "Certaretii sunt cei care cauta cearta; caroraa le place
cearta; galcevitor; artagos; scandalagiu; buclucas”.

Acum ca am definit elementele care constituie protagonistii si obiectul muncii lor, sa
incercam sa descoperim cauzele care duc la izbucnirea acestor conflicte.

Mi-a cazut in mana, saptaméana trecuta, o cugetare a Parintelui Teofil Paraian, pe care
o reproduc in integralitate, deoarece e plina de substract:

"Sa stiti ca numai oamenii réi se cearta, oamenii buni nu se cearta. Un bun gi-un rdu nu
se cearta, ca cel bun cedeaza si cearta-i gata.

Se zice ca erau intr-o pustie doi calugéri si tare bine se intelegeau unul cu altul. Si unul
dintre ei o zis: Hai s& ne certdm gi noi o datad cum se cearta oamenii din lume. Si celalalt
0 zis: Hai, da’ eu nu ma stiu certa. Si celalalt o zis: Hai, ca te invat eu. Si l-o invétat.
Zice: Punem intre noi o caramida si tu sa zici: Caramida asta-i a mea si eu o sé zic: Ba
nu-i a ta, ca-i a mea! Si din asta se face inceput de cearta. Si asa or facut. Primul o zis:
Céramida asta-i a mea. Si celalalt o zis: No dacéa-i a ta ia-o si te du cu ea cu tot! Si n-o
mai fost nici o cearta. Bineinteles ca asta o fost, cum am zice noi acuma, o cearta
artificiala, asa ca o cearta de scena, de teatru. Da’ cei care se cearta nu fac scene de
teatru, ci se ceartd agsa cum le vine.

Mi-aduc aminte ca atunci cand eram copil se spunea in familie ca si din pricina séaraciei,
si din pricina necazurilor vin certurile. Si mi se intampla si acum s&-mi spuna oamenii ca
se cearta pentru lipsurile in care traiesc. Si eu le zic intotdeauna: Bine, dar dacéa va
certati, le rezolvati, treceti de lipsuri prin ceartd? Si tofi marturisesc ca nu. Deci, cearta
nu e un mijloc de inlaturare a raului, ci e o slabiciune a celor care se angajeaza in felul
acesta, pentru ca nu castigi nici un ban cénd te certi, nu realizezi nici un avantaj cand
nu egti in limitele bunei cuviinte.

Oamenii trebuie séa evite tot ce nu aduce nimic pozitiv, ci aduce multd nemultumire gi
mult negativ in viata de toate zilele”. Parintele Teofil Paraian a sesizat practic esentialul:
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” cearta nu e un mijloc de inlaturare a raului, ci e o slabiciune a celor care se angajeaza
in felul acesta, pentru ca nu céastigi nici un ban cénd te certi, nu realizezi nici un avantaj
cand nu egti”. Pai daca e o dovada de slabiciune, hai sa analizam cauzele care duc la
aparitia unei slabiciuni.

Noi suntem dotati cu tot ce avem nevoie sa putem trai in armonie, in societate. Avem o
"forta de atac”, avem o "forta de aparare” si avem si un "stat major” de coordonare a
actiunilor noastre. n conditii normale toate aceste elemente coopereaza in armonie,
astfel ca legatura noastra cu mediul este una buna.

Sunt insa situati in care cooperarea incepe sa scartaie. Cauzele pot fi multiple. Dar sa
vedem cum se genereaza un conflict.

Geneza conflictului
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Pentru a aparea un conflict, asa cum am vazut, sunt necesare minimum 2 persoane.
Fiecare dintre aceste persoane poseda un subconstient populat cu un numar imens de
credinte acumulate in timp si care difera atat "cantitativ cat si calitativ” de la persoana la

persoana.

Din Univers apare o emotie, o forma de energie materializata printr-o imagine, sunet,
idee. Aceasta emotie penetreaza in constinta celor doua persoane. Va veti pune o

intrebare pertinenta de altfel, de ce emotia noastra alege tocmai aceste 2 persoane si
nu si altele? Raspunsul e simplu. Aceste 2 persoane rezoneaza cu emotia respectiva.

Sa luam un exemplu practic. Mergem intr-un magazin si dorim s& cumparam un sacou.
Ne place unul, il incercdm, ne vine bine. 1l punem deoparte si mai incercam altul, care
insa nu ne vine la fel de bine ca primul. intre timp, intré in magazin un alt cumparator
care cauta si el un sacou. Pune ochii pe sacoul incercat de primul cumparator, ii place
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si vrea sa il cumpere, dar in magazin este doar un singur sacou marimea si culoarea
respectiva. Cand al doilea cumparator e gata sa il achite, primul cumparator constata ca
e pe punctul de a pierde sacoul care ii placuse. Scanteia se aprinde si cearta pe
paternitatea dreptului de a cumpara sacoul este in toi. Nu ne intereseaza acum finalul
discutilor, important este sa intelegem cum poate aparea din senin o cearta.

Dar sa ne intoarcem la schema prezentatd mai sus. Emotia penetreaza in constientul
celor 2 persoane. Acestea, fiecare emit un "punct de vedere” raportat la emotia
receptionata, punct de vedere care, intotdeauna, reflecta credintele stocate de
persoana respectiva in subconstientul sau.

Parintele Teofil Paraian vorbea de o sldbiciune a celor care se angajeaza in certuri, dar
de fapt aceasta slabiciune provine din "calitatea” credintelor existente in subconstient.
"Punctul de vedere” pe care il emitem ca urmare a unei emotii este reflexia fidela a
volorilor credintelor noastre. S& ma explic. In limba romana sunt o serie de proverbe si
zicatori, cum ar fi: "cel mai destept cedeaza primul”. Este cedarea un semn de
slabiciune? In acest caz e un semn de intelepciune. Orice confruntare are un rol ascuns
pe care de cele mai multe ori nu il sesizam. Confruntarea este in primul rand un
consum de energie si in al doilea rand, un factor de stres.Ori asa cum spunea Parintele
Teofil Paraian: "céand te certi nu ai nici-un avantaj”.

Sa revenim la desenul prezentat la inceputul acestui capitol. Daca credintele noastre
sunt compatibile cu ale celuilalt, se stabileste o armonie, adica cel de al doilea
cumparator cedeaza si primul cumparator pleaca cu sacoul acasa multumit. Daca insa,
cei doi nu se inteleg se ajunge la scandal si améandoi pierd, caci responsabilul
magazinului, ca sa stinga conflictul, retrage de la vanzare sacoul.

Acesta e un exemplu banal, dar ne pune in lumina un aspect important, si anume,
educatia noastra. De fapt ce e educatie? Educatia sta la baza tuturor lucrurilor, o
societate civilizata care isi respecta valorile, se ghideaza dupa principii sanatoase. O
societate fara o educatie temeinica este o societate care se afunda in intuneric si in
necunoastere, nu poti sa respecti daca nu intelegi, nu poti sa intelegi daca nu esti
educat. Educatia este cea care salveaza si protejeaza o societate, o comunitate, o tara,
o lume in general. Educatia este factorul care determina evitarea greselilor anterioare,
este cea datorita careia se poate imbunatati lumea de méine. Lipsa educatiei a fost
folosita mereu pentru a manipula, iar societatea romaneasca s-a confruntat cu o
perioada de acest fel, perioada care a lasat in societate urme vizibile care nu pot sa fie
sterse usor.

Educatia are doua componente distincte:
e acumularea de cunostinte
e crearea de credinte, pe care eu le denumesc: ghiduri

Daca acumularea de cunostinte e o chestiune de domeniul constientului, crearea de

"ghiduri” ne asigura o integrare armonioasa in mediul in care traim. Ce inseamna asta?
Asta inseamna sa putem lua decizii pe baza unei analize: avantaj / dezavantaj, in
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detrimentul unei decizii generata de cresterea cantitatii de adrenalina din corp la
momentul respectiv.

Exista, din nefericire, multi oameni care dau prioritate decizilor ce au la baza un soc
adrenalitic, in detrimentul analizei.

Am spus de multe ori ca o cearta este o piesa prost regizata intre doi actori pe o scena.
Fiecare actor isi spune replicile, uneori mai si improvizand. Ca orice piesa de teatru
avem un preambul si trecem la punctul forte in care actorii se dezlantuie, fara sa isi dea
seama ca nu sunt altceva decét niste interpreti, fara a avea posibilitatea de a aduce
modificari textului piesei. Evident ca la sfarsitul reprezentatiei vine deznodamantul, care
de cele mai multe ori e previzibil, deznodaméant care mai in toate cazurile exclud
reconcilierea. Recunoasteti descrierea dialogului ce se joaca pe scena?

Acum sa incercam sa intervenim regizoral in piesa la care asistam. Sa chemam in sala
pe unul dintre protagonistii de pe scena. Cine ramane pe scena? Un actor care datorita
faptului ca s-a trezit fara a primi replici, transforma dialogul in monolog, dupa care, in
scurt timp, se opreste, deoarece nu mai stie ce sa spuna. Acum sa privim putin actorul
pe care, in calitate de regizor, I-am chemat in sala si I-am plasat pe primul rand de
spectatori. Si acesta e debusolat, observa monologul colegului de scena care a devenit
non-sens. In scurt timp Tsi d& seama ca intreg textul a fost fara sens, c& a acceptat s
joace intr-o piesa, paradoxal, inutila.

Asta ar trebui sa facem noi, ori de cate ori, viata ne urca pe o scena si ne pune in mana
un text idiot pe care sincer nici nu il intelegem. Revenind la "ghidurile” pe care le primim
prin educatie, ele ar trebui sa se corijeze in "regizorul” care cheama de pe scena pe
unul dintre actori.

E drept ca atunci cand te afli ca spectator, ceea ce vezi pe scena ti se pare cu totul
altfel decat atunci cand erai sus pe scena. Daca nu ai curajul sa cobori in sala si sa
privesti de acolo scena, macar fa doi pasi in spate. in felul acesta intre cel care e in fata
ta si tine apare o distanta ce produce un "delay” ce iti permite sa intelegi replicile, nu
numai sa le traiesti. Odata am sfatuit pe o daneza sa procedeze asa intr-o disputa pe
care 0 avea cu o vecina. Raspunsul ei m-a naucit, nu a fost un raspuns, ci o intrebare:
"adica cum, daca ma dau 2 pasi inapoi vecina mea va tace? La o asemenea abordare
m-am simtit total dezarmat, asa ca "cel mai destept cedeaza primul”.

Sa incercam acum sa schitam o lista cu potentiali "certareti”. Este ambitios sa afirm ca
voi da un raspuns la intrebarea: de ce ne certam. Daca as reusi totusi sa raspund
pertinent, inseamna ca as avea niste fundamente solide care cu siguranta ar detine
secrete pentru a reusi sa evitam sau sa gestionam eficient o cearta, o stare conflictuala,
o altercatie. Sunt sigur ca stiti prin ce se caracterizeaza acest tip de relatie interumana,
dar voi aminti cateva dintre trasaturi pentru a urmari mai atent firul expunerii.

Prin urmare, aceste stari sunt caracterizate prin tensiuni intre oameni, neintelegere,
acuze, apararea propriilor interese, succesiunea atac-aparare-atac si alte astfel de
caracteristici. Pe scurt, este neproductiv sa te certi, pentru marea noastra majoritate, cu
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cateva exceptii care sunt totusi putine. Castigatorii, sunt persoane carora le place
conflictul si alte cateva ipostaze la fel de putin manifestate.

Prin urmare, starile conflictuale nu aduc beneficii majore asupra grupului sau societatii.
O vorba inteleapta spune: "Orice face razboiul, pacea poate face mai bine”.

e Primul motiv pentru care lumea se cearta: in momentul in care sunt lezati in
orice fel, uita ca pot obtine mai mult daca evita conflictul. lar cei care lezeaza, de
multe ori involuntar pe alfii, uita sa fie atenti la ceea ce zic si fac in asa fel incat
sa nu supere, sa nu deranjeze, sau sa nu enerveze pe alti.

e Al doilea motiv: uita sa fie atenti la ceilalti, sa previna aceste stari.

Paradoxal sau nu, cu exceptia cazurilor care sunt de natura medicala, solutia pentru
aceste doua motive este una singura: gestionarea eficienta a stilurilor comportamentale.
Indiferent de ipostaza in care ne aflam, ca ,expeditori” sau ,destinatari” ai conflictului,
cunostintele temeinice si exersate in domeniul stilurilor comportamentale pot face
diferenta intre conflict si castig.

Pentru o intelegere mai buna a notiunii de “stil comportamental”, voi incerca sa le
identific si sa le prezint principalele lor caracteristici dominante. Este important de
retinut faptul ca o persoana nu este un stil comportamental, ci are un stil
comportamental. De asemenea, de regula, o persoana poate avea mai multe stiluri,
functie de stimulii la care e supusa.

e Dominantul este ferm, hotarat si cu ,fitil” scurt. Prin urmare, foloseste cuvinte
dure, fie ca este sau nu provocat si raspunde repede. Acest tip de comunicare
mai dur nu este ceva personal, el simte nevoia sa castige. Totusi aratandu-i un
castig mai mare, benefic pentru mai multi, dar in special pentru el, ii poti canaliza
atentia la castigarea razboiului, la edificarea lui si veti putea detensiona starile
conflictuale.

¢ Influentul este teatral, activ, jovial si schimbator. Uneori genereaza conflicte din
greseala, din neatentie, dar se enerveaza repede si atunci pune in scena un
intreg spectacol in care sa demonstreze ca a avut dreptate. Este foarte important
sa fiti corecti in disputele cu el, sa urmariti voia buna post conflict, si sa-i acordati
timp sa se calmeze.

e Stabilul este calm, impaciuitor, un prieten bun. Poate rabda mult, insa odata
trecuta acea limita a rabdarii, va avea grija sa puna la suflet si sa atace persoana
care i-a daramat lumea de armonie. De obicei, cuvintele sunt personale si
gandite pentru a crea maxim de impact. Pentru a detensiona conflictul cu un
stabil este necesara o perioada mai lunga de timp. Este important ca in aceasta
perioada sa recladiti relatia de incredere cu el, chiar daca intr-o prima faza doar
verbal, apoi si faptic.

e Constiinciosul este retras, ordonat si diplomat. Are destul de multa rabdare, dar
nu infinita. Intr-un conflict va aduce detalii si va explica cu lux de améanunte de ce
are dreptate, va intoarce problema pe toate partile si va urmari solutionarea
conflictului. Evitati sa ii aduceti multe critici si recunoasteti punctele unde merita
acest lucru, intr-o maniera obiectiva si cu suficiente detalii. Conflictul cu o

7 of 18



persoana de stil constiincios este ca un joc de sah unde se concep strategii, se
ordoneaza mutari pentru care sunt o sumedenie de argumente pro si contra.

Este important ca toate partile implicate in conflict sa cunoasca in detaliu si sa exerseze
particularitatile stilurilor comportamentale. Altfel efortul este foarte mare pe umerii celui
care nu este versat in aceasta practica, chiar daca rezultatele se pot obtine si asa.

Intr-o lume Tn care non valorile sunt promovate si ridicate la rang de arta, este necesar
sa promovam din ce in ce mai mult tipul de informatii si comportamente generatoare de
armonie, intelegere si castig reciproc. Realist vorbind, competitia este necesara si chiar
dorita, pastrand anumite principii care sa provoace invatarea de lectii in locul principiilor
de distrugere totala a adversarului.

Acum ca am descoperit ce este cearta si am identificat "certaretii”, hai sa incercam sa
identificam cauzele care duc la o cearta.

De ce ne certam?

N-ar fi benefic sa ne putem intelege intre noi, sa traim in armonie? N-ar fi cool sa
discutam rational si constructiv de fiecare data? Sau macar, daca tot ne umplem de
nervi si strigam unii la altii, sa rezolvam ceva cand ne certam? Ei bine, nu e singura
situatie in care viata e nedreapta. Si nici singura in care un lucru nu e bun sau rau, ci
exista doar un context in care devine bun sau rau. Asadar, o sa incerc sa gasesc
cateva argumente care sa ne lamureasca de ce ne certam, la ce ne foloseste si la ce nu
ne foloseste o cearta.

e Ne certam din cauza reperelor diferite si a lipsei de flexibilitate, asta ar fi una din
cauze.

Sa pornim de la ce e cearta, cum o definim adica? Chiar daca ne repetam, DEX-ul ne
spune ca aceasta este o ,discutie aprinsa (cu schimb de vorbe aspre) rezultata din
pareri sau interese diferite”. Ne ajuta, asa sper eu, in lamurirea motivelor cognitive
pentru care ajungem sa ne certam. Da, primele dintre motive ar fi acelea ca suntem
diferiti si / sau avem interese diferite. Nu suntem doar diferiti ci chiar foarte diferiti
cateodata. Suntem diferiti in primul rand pentru ca fiecare dintre noi suntem pe nivele
evolutive diferite, dar mai ales pentru faptul ca avem bagaje diferite de credinte
dobéandite.

Societatea nu ne mai ofera repere, iar asta inseamna ca ne permite sa ne definim
singuri reperele care sa desparta binele de rau, si astfel revenim din nou la credintele
dobéandite.

Reperele astea au rol de a pune ordine in haosul informational care ne inconjoara si ne
ajuta sa fim eficienti, dar dihotomici (pe modelul alb-negru, adica). Odata ce am definit
reperele o sa ni le luam in posesie, ceea ce in viata de toate zilele se regaseste sub
exprimarile care incep cu ,asa se face”, ,asa trebuie facut” sau ,asa e normal”. Ce
poate fi mai periculos decat sa avem sabloane pe care sa le aplicam orbeste, functie de
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0 anumita imprejurare pe care noi o decodificam si o catalogam functie de sabloanele
pe care tot noi le-am stabilit ca fiind "universal valabile” pentru noi.

e Libertatea mentionata anterior face ca reperele astea sa fie din ce in ce mai
diverse. lar acolo unde avem diversitate e nevoie de flexibilitate. Daca o avem
suntem toleranti si constructivi, daca nu (ce sa vezi?) ne certam. Pentru ca
valorile si parerile mele sunt mai bune decat ale tale, nu?

e Ne certam din cauza prioritatilor concurente

Atunci cand vine vorba de interese, lucrurile stau cam asa. Fiecare dintre noi are pe
undeva prin cap o lista cu lucruri de facut, personale si profesionale. Indiferent cat de
altruisti ne credem, pentru fiecare dintre noi ce e pe lista personala e important. Atunci
cand cineva vrea ceva de la mine, acomodarea cerintei presupune deseori sa decid ca
doleanta omului are nevoie de un loc prioritar pe lista mea. Problema fiind aceea ca
prioritatile nu coopereaza, ci concureaza. Daca nu sunt pregatit sa imi modific ordinea
din lista, o sa mi-o apar. Si iata cum se planteaza samanta conflictului. Mai ales ca sunt
mari sanse fie sa nu fim constienti de propria lista, fie sa nu fim dispusi sa ne negociem
constructiv si reciproc prioritatile.

Carevasazica, din punct de vedere cognitiv cearta nu e musai un lucru rau, fiind singura
oportunitate de negociere a prioritatilor si de flexibilizare a reperelor personale. Devine
un lucru rau numai daca singurul interes este acela al impunerii punctului de vedere,
caz in care lucrurile decurg precum in bancul cu personajele implicate intr-un pariu,
respectiv un hot si un fraier. Cearta in care singurul interes este sa ai dreptate este, in
general, distructiva si nu convinge pe nimeni de nimic, creand doar terenul pentru
urmatoarea confruntare pe aceeasi tema. Deci, urmatoarea data cand te prinzica e a
nu stiu cata oara cand te certi pe aceeasi tema, gandeste-te mai degraba cine impune
cui un punct de vedere si cum poti trece de la impunere la negociere.

e Ne certam ca sa ne negociem teritoriul

Sa trecem acum la partea emotionala a povestii. Spuneam mai sus ca ne luam in
posesie reperele despre lume si viata. Odata ce am facut asta, intra in actiune impulsul
de a ne apara teritoriul si implicit pe noi insine. Reactia asta e automata, deci rapida si
controlata emotional, nu rational. Mandria, sau orgoliul, devine o unealta de (auto-
aparare), ce face casa buna cu agresivitatea si se potenteaza din iluzia fortei, a puterii.

Asadar, data viitoare cand va surprindeti partenerul de cearta ducandu-se pana in
péanzele albe cu argumente care nu rezista sub lupa rationalului, nu-i chestionati
inteligenta. Nu 1Q-ul omului e problema, ci partea din el, sau ea, aflata sub

egida monkey business, adica in controlul partii emotionale a creierului. Asa aveti o
sansa poate la ingaduinta altuia atunci cand voi ajungeti fix in aceeasi situatie.

e Urmatoarea tranzactie emotionala care sta la baza certurilor este echivalarea
notiunii lui "diferit” cu "gresit”.
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Facem asta, in mod automat pentru ca avem nevoie de auto-validare. Doar ca, daca
diferit = gresit, noi suntem diferiti Si cineva trebuie sa fie gresit, ghiciti cine? Tu, fireste, o
sa fii gresit, iar eu o sa caut argumentele pentru a demonstra ca eu sunt OK.

Ca si cum cele de mai sus nu faceau deja lucrurile complicate, mai avem o problema.
Dialogul dintre noi se desfasoara pe doua planuri. Unul concret in care se schimba
cuvinte si se fac gesturi si unul mental in care se adauga semnificatie gesturilor sau
cuvintelor. Dupa cum e usor de constatat ,lucrurile mici sunt problema in viata, asa ca,
uite, "eu divortez din cauza unui snop de morcovi’. Povestea suna cam asa: partenerii
de cuplu aveau opinii diferite despre locul potrivit pentru morcovi (in frigider sau afara).
Asta facea posibil ca morcovii sa fie intotdeauna in locul gresit. Certurile nu erau
niciodata despre morcovi, pentru ca in spatele lui exista problema existentiala: ,de ce
sunt morcovii acolo?” care implicit rezona cureprosuri de tipul ,ce te rog eu nu
conteaza”, ,nu tii cont de mine”, ,in casa asta facem doar cum vrei tu” etc. Sigur locul
morcovilor nu era singura diferenta de opinie din cuplu, dar e mult mai la indemana sa
deschizi o discutie despre zarzavat decat una despre insatisfactie sexuala sau nevoia
de a deveni parinte. Asadar, data viitoare cand te certi de la o ,tampenie” e poate mai
util sa te gandesti de ce te certi de fapt.

o Cearta poate fi si constructiva

Sigur ca s-ar mai putea scrie mult si bine despre de ce ne certam, dar, pentru ca cearta
e parte din viata, haideti sa vedem cum sa ne certam constructiv.

e Prima chestie de tinut minte e ca cearta nu rezolva probleme, ci ventileaza
emotii. Am stabilit ca suntem la Tnhaintare cu partea noastra emotionala, asa ca,
deseori, valoarea cognitiva a unei certe nu o sa depaseasca nivelul "gradinitei”
sau in cel mai bun caz nivelul "clasei 0”. Problemele se rezolva dupa ce ai
terminat sa te certi, cu o cafea sau un pahar din vin in fata, rational si constructiv.

e A doua chestie este ca tindem sa uitam motivele de cearta, dar tinem minte
vanataile emotionale, sau, mai rau, pe cele pe bune. In consecinta, e important
cum te certi: fara jigniri, fara sarcasm, care sincer vorbind nu e umor, Ci
agresiune, deci fara agresiuni fizice, fara ridiculizarea celuilalt si fara amenintari
cu despartirea. Cearta conform acestor reguli nu e un predictor al ruperii relatiei.
Din contra, lipsa ei este unul. Daca nu se cearta nimeni, fie nu ne pasa, fie unul
dintre noi traieste viata celuilalt.

e A treia smecherie este sa stii cand sa te pui pe pauza, respectiv sa simti cand
urmeaza sa fii controlat de stramosul maimuta din tine si urmeaza sa-ti pierzi
controlul discursului. Ala e momentul potrivit pentru punerea pe pauza a discutiei,
cu obligatia de a reveni si discuta rational despre problema.

e Ultimul lucru care face diferenta, este respectarea perspectivei celuilalt si

disponibilitatea de a o intelege. Atitudine diferita de cea in care atac perspectiva
diferita de a mea sau incerc sa-i explic omului ca pepenele pe care doarme e de
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fapt un bob de mazare, respectiv ca n-are nicio problema, deci ca totul i se pare
doar lui.

Stiu, nimic nu e simplu pe lumea asta. Nici cearta nu mai e ce era odata, are deja niste
reguli. Ei bine, da, relatiile nu mai au valoare de supravietuire, asa ca o calitate buna a
lor devine factorul care ne face sa ramanem in ele. Sa stii cum sa te certi e o abilitate
care poate contribui la relatii de lunga durata, multumitoare si functionale.

Cum poti evita o cearta

Indiferent cum au loc, certurile sunt stresante si activeaza in creierul si corpul
individului, implicat intr-o cearta, mecanismul antic al optiunii “lupta sau fugi®.
Reactia ,lupta sau fugi” este un fenomen biologic, prezent atat la oameni cat si la
animale, fiind de maxim ajutor atunci cand individul sta fata in fata cu primejdia; in
terminologia comuna, creste adrenalina.

Este adevarat, ca un pic de adrenalina nu strica dar, pe termen lung, un regim de viata,
alimentat regulat cu cearta, nu este deloc benefic pentru sanatatea fizica si mentala.

in plus, cearta macina relatia ca un acid iar certurile regulate sunt capabile sa distruga
complet orice relatie.

Cum se poate incheia rapid o cearta?
In cazul in care nu faceti parte din categoria persoanelor artagoase, cearta nu poate sa
va faca placere.

Dupa parerea neuropsihologului Rick Hanson, fondator al Institutului pentru Neurostiinte
WELLSPRING, CALIFORNIA, daca va supuneti si unei introspectii punandu-va
intrebari, legate de cearta, de genul:

-Ma face sa ma simt bine?

-imi foloseste la ceva?

-Care este impactul ei asupra relatiei?

-Obtin vreun rezultat in urma ei?

-Care ar fi relatiile mele daca nu ar fi avut loc cearta?
... cu siguranta ca veti dori sa incheiati repede orice cearta.

Tinand cont ca, daca pentru a incepe o cearta este nevoie de doi indivizi, dar pentru a o
opri este nevoie doar de unul, puteti opri oricand o cearta, folosind un algoritm de genul
celui care urmeaza.
o Orice persoana implicata intr-o cearta are trei optiuni, legate de parerea celeilalte
persoane:

- sa o0 accepte;

- sa solicite renuntarea la ea;

- sa plece.
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Daca optiunea este sa solicite renuntarea la cearta si raspunsul este un refuz, mai
raméan doua optiuni:

- acceptarea sau

- plecarea.

Este insa preferabil ca, in general, sa incercati sa explorati sentimentul de a fi in pace
cu lumea, fara o cearta cu nimeni.

Exista persoane pentru care cearta este mijlocul specific de comunicare. Acestea sunt
persoanele artagoase, adevarat "profesioniste”.

O asemenea persoana poate fi recunoscuta dupa unele semne distinctive. lata cateva
dintre ele:

o Isi apara fiecare opinie cu aceeasi tarie. In afara propriei opinii toate celelalte
sunt probleme secundare despre care nu vorbeste pentru ca, pentru ea
problemele secundare sunt inexistente.

e Este rapida in a vorbi si lenta in a asculta. Pune rareori intrebari si, atunci cand o
face, este doar pentru a acuza sau pentru a continua atacurile. Niciodata nu
cauta sa invete, ci doreste doar sa se apere, sa domine si sa distruga.

o Inloc de a folosi argumente, Tsi bate joc de oameni.

o Este incapabila de a vedea nuante si nu crede in afirmatiile calificate.

Nu acorda niciodata prezumtia de nevinovatie. Pune in gura celorlalti, modul de

constructie al frazelor si sens al cuvintelor cele mai proaste posibile.

Nu are pareri proprii.

Nu este capabila sa simpatizeze cu adversarii.

Primul sau instinct este de a critica in timp ce incurajarea este ultimul.

Pentru persoana artagoasa, totul este de domeniul justitiei sociale; totul se refera

la reglari de conturi; totul este din vina autoritatilor; totul este gresit, din cauza

patriarhatului; totul se reduce la o singura problema, problema proprie.

o Gaseste un sentiment de satisfactie si siguranta spirituala in a fi respins si
marginalizat.

o Se afla intotdeauna in “transee®, cu “grenade de mana legate la piept®, nu “intr-o
cafenea la o cafea” sau la alt gen de destindere.

¢ Niciodata nu si-a folosit mintea pentru o chestiune importanta.

Toate acestea sunt suficiente argumente pentru indemnul: Feriti-va de
certaretul “meserias”!

in concluzie, cum se poate castiga o cearta?

Singura cale de a céstiga o cearta, este evitarea ei.

Mai mult ca sigur, persoanele care reusesc sa evite certurile, au parte de multe picaturi
de fericire in viata.
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Consecintele unor certuri

Saptamana trecuta mi-a cazut in mana un Articol realizat de Oana
Petrescu — Psihoterapeut, si publicat pe Reteaua de specialisti 4mind. Sincer mi-a
placut enorm si de aceea am decis sa vi-l prezint in integralitate.

,In timpul erei glaciare, multe animale mureau din cauza frigului. Atunci porcii spinosi au
hotarat sa se uneasca in grup, ca sa se incalzeasca si sa se protejeze unii pe altii. Dar
spinii Ti raneau pe cei de langa ei, pe tovarasii cei mai apropiati, tocmai pe cei carora le
ofereau mai multa caldura. Din aceasta cauza s-au indepartat din nou. Si iar au murit
degerati. Atunci au fost nevoiti sa faca o alegere: sau piereau de pe fata Pamantului,
sau acceptau spinii semenului. Cu intelepciune au hotarat sa se uneasca din nou.
Astfel, au invatat sa traiasca asa, cu micile rani pe care o relatie foarte apropiata le
poate provoca, de vreme ce mai importanta e caldura celuilalt. In acest fel puteau
supravietui.”

Porcii spinosi se inghesuie in zilele reci de iarna unii intr-alfii pentru a se incalzi si
pentru a scapa de moarte prin inghet. Totusi, au ajuns curand sa-si simta reciproc
spinii, lucru care i-a facut sa se indeparteze iarasi unii de altii. Daca nevoia de caldura fi
aducea apoi din nou la un loc, se repeta celalalt neajuns, astfel ca au fost manati
incoace si incolo intre cele doua suferinfe pana cand au gasit o distanta de mijloc intre
ei, la care puteau rabda cel mai bine.

Tot astfel, convietuirea intr-o societate nu inseamna absenta spinilor, a conflictelor.
Apropierea lipsita de grija poate rani, asa cum distanta poate duce la instrainare.

Distanta de mijloc pe care o afla doi interlocutori sta la baza unei relatii functionale.
Pentru a gasi aceasta cale de mijloc, e nevoie insa sa ne apropiem, sa ne cunoastem,
cu riscul de a ne ,intepa”, pentru ca apoi sa ne reajustam interactiunea. Atunci cand
suntem pusi in situatia de a "simti” spinii celuilalt, trebuie sa avem puterea de a sesiza o
posibila divergenta, sa reconsideram "distanta optima” si sa ne reapropiem inainte de a
se produce "rani” de nereparat.

Relatia dintre doi oameni este ca un organism viu care evolueaza, creste, se
transforma. De regula apare procesul in care unul schimba ceva, in timp ce celalalt
reactioneaza in conformitate cu schimbarea survenita. Avem nevoie de timp, de
experiente de viata comune ca sa il cunoastem si sa ne cunoasca interlocutorul. Similar
lucrurile se petrec si intr-un cuplu. La inceputul relatiei se cauta sa se puna in lumina
mai mult proiectiile noastre, despre noi decat despre celalalt. Ne plac sau ne displac
acele lucruri legate de partener sunt pareri care spun ceva despre noi, despre
disponibilitatea noastra pentru compatibilitati si nevoi comune.

ins& pentru a intelege mai bine relatia, avem nevoie sa Ti intelegem si etapele, s

intelegem cum evolueaza ea, de la momentele de indragostire la cele de criza, de
ruptura, apoi de recastigare a increderii si a sigurantei.
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lata cateva ingrediente de baza pentru ca diferentele de opinii sa construiasca punti
intre doi oameni care sunt parteneri chiar si pentru scurt timp:

e Comunicarea, este ,sarea din bucate”

in relatia adult-adult, e responsabilitatea noastra sa spunem clar si asumat ce nevoi
avem. Sa spunem ce ni se intampla si de ce avem nevoie. Sa ne vedem dincolo de frici,
dincolo de ceea ce a construit mintea noastra si ne indeparteaza unul de celalalt.

o Explorarea diferentelor conduce la o cunoastere reciproca

Cearta sta la baza relatiilor sanatoase pentru ca aduce in prim plan lucruri semnificative
asupra carora nu putem cadea de acord. Discutarea diferentelor ne ajuta sa ne
cunoastem pe noi insine atat in raport cu propria persoana cat si in relatia cu
partenerul.

Atunci cand vrem ca partenerul sa ne semene intocmai, cand cautam ca acesta sa ne
aprobe in tot ceea ce intreprindem, facand din asta masura compatibilitatii, avem de
fapt o nevoie de a fi oglinditi, vazuti si acceptati. Este despre noi, nu despre relatie. Ori
intr-o relatie nu vorbim doar despre nevoile noastre ci si despre nevoile celuilalt.

o Respectarea adevarului personal — ,si/si, NU ori/ori”

Fiecare om vine in relatie cu un “manual de utilizare”, fabricat din suma experientelor
din istoria personala. Adevarul tau nu il anuleaza pe cel al partenerului, ele pot exista
unul langa altul.

In spatele reactiei celuilalt, este o poveste pe care nu o cunosti inca: are si el propriile
frici, convingeri care i influenteaza reactiile, rani emotionale nevindecate din trecut.

Trecutul neinteles se va exprima in relatia prezenta, astfel ca in situatii neplacute,
mintea noastra revine la ceea ce a inteles din experientele trecute, ca forma de
aparare. Din cauza trecutului personal sau a unor evenimente nerezolvate in relatie,
exista tendinta de a interpreta distorsionat ceea ce face celalalt, cu judecati prin prisma
comportamentelor trecute.

o Poti fi empatic atunci cand intelegi povestea din spatele comportamentului
celuilalt. Cand Ti intelegi intentiile, fara sa judeci.

e Colaborare si compromis — “parteneri, nu inamici”
Colaborarea te ajuta sa pastrezi mai mult din ceea ce iti doresti, comparativ cu
compromisul. In compromis fiecare lasa de la el cate ceva si ne intalnim pe un teren

neutru, unde ambii suntem confortabili cu ceea ce decidem. De exemplu, daca reusesti
sa gasesti un lucru care pentru tine nu inseamna mai nimic, dar are valoare pentru
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celalalt, il poti oferi, primind la schimb acelasi lucru: ceva care pentru celalalt nu
inseamna mai nimic, dar care pentru tine e important.

Chiar si in situatia in care compromisul raméne singura cale de mijloc posibila, este
esential ca acesta sa fie unul inteles, cantarit si asumat. Sa nu il transformam intr-un
,cal troian” pentru relatie!

e Asumarea

intr-o relatie sunt doi, atat la bine cat si la rau. Ambii parteneri aduc o contributie la
momentele tensionate, chiar daca aceasta e exprimata intr-o forma manifesta sau
rezida intr-un rol pasiv.

A ne asuma o greseala ne poate pune fata in fata cu propriile vulnerabilitati si limite dar
ne poate aduce totodata beneficiul cunoasterii, masura realitatii pe care o traim si
puterea de a gasi modalitati mai potrivite pentru a ne indeplini nevoile din relatie. Si ca
sa le putem asuma, e nevoie sa le acceptam intai. lar ca sa le putem accepta, e nevoie
sa ne fi simtit acceptati, la randul nostru.

e Repararea

Mai important decét de ce sau cum te certi e cum repari, iar asta face diferenta dintre
relatiile bune si cele disfunctionale.

Conflictele au potentialul de a apropia si de a ajuta partenerii sa evolueze, sa se
cunoasca mai profund, mai atent. Sunt cele mai bune ocazii de a rezolva problemele
din trecut.

e Cunoastere reciproca si intimitate crescuta
Un conflict bun, adica cu asumare si cu reparare la final, este necesar pentru ca aduce
claritate privind lucrurile importante pentru celalalt, creste increderea si intimitatea

emotionala din parteneriat.

O cearta ineficienta aluneca fie doar spre rezolvarea problemei, uitdnd de relatie, fie pe
protejarea relatiei, ignorand problema.

Ea poate avea doua forme de expresie:

e Jocul de putere — ,care pe care”
Pierdem focusul pe relatie atunci cand explorarea diferentelor dintre noi se transforma
intr-un joc de putere. Deseori, arma unei discutii in contradictoriu ineficiente, o

reprezinta critica. Miza adevarului personal ne face orbi la perspectiva celuilalt, pe care
0 combatem péna o desfiintam cu totul.
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E suficient ca exprimarea nemultumirilor sa se transforme intr-un conflict si sa
raneasca, atunci cand critica e indreptata asupra persoanei, si nu asupra
comportamentului.

Sa nu neglijam faptul ca in spatele criticii se ascunde o nevoie neimplinita. E mai util sa
vorbim despre nevoile noastre, nu doar despre ce face sau nu face celalalt. Sa vorbim
despre cum ne simtim cand celalalt are un anumit comportament si ce anume ne dorim
din partea celuilalt.

e Evitarea conflictului si ignorarea problemei

Uneori, in virtutea principiului “ce nu stii, nu te raneste/omoara”, traim cu convingerea
ca daca nu vorbim despre probleme, inseamna ca ele nu exista.

De teama sa nu stricam relatia, renuntam sa dam o voce propriului adevar, intretindnd
un conflict si o suferinta gata sa explodeze la prima nemultumire. Cand va gasi un
pretext rezonabil, nemultumirea va iesi la suprafata si va trage dupa ea si alte povesti
nespuse sau nerezolvate.

Evitarea conflictului e corelata mai mult cu nefericirea in parteneriat decat cu
confruntarea, pentru ca lipsa increderii ca te poti face auzit si vazut in relatie duce, in
timp, la instrainare.

Care e rolul celui de al 3-lea intr-o cearta

"Intr-o zi de toamn4, doi tineri mergeau impreuna printr-o livada. Ajungand sub un nuc
batran, unul din ei a zarit o nuca care tocmai isi dezbracase haina verde.

— Uite o nuca zise unul! Celalalt s-a repezit si a cules-o.

— E a mea, pentru ca eu am vazut-o primul, mie mi se cuvine!

— Ba, e a mea deoarece eu am ridicat-o din iarba! Tot certandu-se intre ei, a
aparut un om mai in varsta, care auzindu-i cum se sfadesc le zise:

— Nu va mai certati, niciunul nu aveti dreptate, dati-mi nuca mie si am sa va
explic imediat cum sta treaba. Luand nuca a despicat-o cu varful unui briceag in doua.

— Uite partea asta de coaja e a ta pentru ca tu ai vazut-o intéi, iar aceasta este a
ta pentru ca te-ai ostenit sa o ridici de jos, iar miezul este al meu pentru ca v-am
impacat”.

Cei doi tineri s-au uitat unul in ochii celuilalt si-au zambit complice si au purces la drum.
Asa se intdmpla cand doi se cearta, al treilea castiga.

Asta e o istorioara plina de talc. Dar sa vedem “cine e cel de al treilea ce intervine intr-o
cearta. Sa incercam sa ii creonam profilul.

Cel de al treilea martor la o cearta este:
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independent de subiectul care a dus la cearta
este relaxat

nu doreste solutionarea conflictului

este bun observator

este un bun psiholog

este un fals mediator

este preocupat de propriul castig

Aproape in toate situatile cel care se constituie ca o a treia parte intr-o cearta este o
persoana care nu are afinitati legate de subiectul care a declansat disputa. Acesta este
0 persoana care vede in disputa la care participa, oarecum intamplator, o oportunitate
de a obtine avantaje materiale, sentimentale, sau emotionale pentru sine. El nu este
preocupat de solutionarea conflictului, ci de exploatarea divergentelor.

Persoana respectiva este relaxata, fapt care il face sa priveasca disputa la "rece”, fara
sa se implice direct in solutionarea ei. Fiind o persoana relaxata, poate surprinde
slabiciunile fiecaruia dintre protagonisti, gasind astfel modul de a le exploata in propriu
folos, fara a favoriza pe cei in conflict.

Martorul la conflict nu se erijeaza niciodata in mediator, deoarece e interesat de
escaladarea conflictului pana in momentul in care cei implicati direct in conflict nu ajung
in faza in care ratiunea este inlocuita total de adrenalina.

Cea de a treia persoana, este cel care sta pe margine si “chibiteaza” fiind un foarte bun
observator al comportamentului celor implicati direct in conflict. Acesta, instinctiv sau
nu, "cantareste” posibilitatile celor implicati pentru a decide momentul in care sa
intervina, moment in care cei implicati si-au epuizat argumentele, acestea fiind inlocuite
de agresiuni. Acesta e momentul in care va interveni.

Cand vorbesc de faptul ca e un bun observator, trebuie sa adaug si faptul ca cel care
priveste de pe tusa conflictul este si un bun psiholog.

Acesta cantareste valoarea comportamentului celor doi implicati, evalueaza capacitatea
de reactie a fiecaruia la socuri emotionale si functie de aceasta analiza isi stabileste
strategia si modul in care va interveni.

Momentul in care se trece la agresiune, indiferent de forma ei, este punctul in care
apare omul nostru din "umbra” pe post de "pseudo mediator”. Vorbim de un fals
mediator, deoarece solutia propusa este total ne acceptata de cei implicati inainte de
disputa, solutie care e insa acceptata fara rezerve in conflict deoarece cei implicati in
cearta sunt vlaguiti de puterea de discernamant, deoarece sunt inca sub influienta
adrenalinei.

Este foarte clar faptul ca solutia propusa este in totalitate in avantajul falsului mediator,

dar protagonistii sunt practic paralizati de sensul solutiei aruncata in disputa, paralizie
psihica ce ii pune in imposibilitatea de a reactiona.

17 of 18



Deoarece solutia propusa este atat de neasteptata, certaretii sunt gata sa o accepte si
datorita faptului ca ea a venit din partea unei terte persoane. Pe fondul unei distrageri
de atentie generata de socul enuntarii "solutiei mediatoare”, aceasta noua perspectiva
reuseste sa "anestezieze” contributia subconstientului participantilor in procesul de
validare a oportunitatii noii variante puse in joc.

Tocmai pe acest efect de suspans se bazeaza actiunea de falsa mediere a conflictului,
mediere care elimina din start interesele celor doi protagonisti. Acestia intra intr-o stare
de defensiva, de cedare a proprilor interese si argumente ce au iscat disputa.

Trebuie sa remarcam faptul ca nici macar o clipa cei doi protagonisti ai conflictului nu
banuiesc scopul si mai ales cine e de fapt beneficiarul "medierii”, deoarece sunt deja
prea vlaguiti de capacitatea de a rationa.

Concluzia: Evitati orice ceartd, asta ca sa nu va treziti cu cel de al treilea care sa va ia
tot "caimacul’.
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