Christophe Carré

REZOLVA CONFLICTELE
PE CALE PASNICA!

50 de exercitii practice

philobia



SO EXERCICES POUR
RESOUDRE LES CONFLITS
SANS VIOLENCE
Christophe Carré

© 2021, 2015, 2009, Editions Eyrolles, Paris, Franc

REZOLVA CONFLICTELE PE CALE PASNICA!
SO DE EXERCITII PRACTICE
Christophe Carré

ISBN 978-606-9707-65-4
© 2022 — Editura PHILOBIA

internet: www.philobia.com
e-mail: contact@philobia.com

Editor: Bianca Biagini
Traducere: Corina lordinescu
Redactor: Oana Tiranu
Corector: Nicoleta Arsenie
DTP: Gabricla Cipitinescu
Copertd: Cidilin Furtuni
Hustratii: Tiffany Cooper si Sophie Gunther

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméniei

CARRE, CHRISTOPHE
Rezolvi conflictele pe cale pagnici! 50 de exercitii practice /
Christophe Carré ; trad. din limba francezi de Corina Iordinescu. -
Bucuregti : Philobia, 2022
ISBN 978-606-9707-65-4

I. Tordinescu, Corina (trad.)

159.9

Tipar: ARTPRINT
Emait: office@artprint.ro

Christophe Carré este profesor, a studiat stiintele comunicarii si s-a
specializat in diferite abordari psihologice si sociologice. Sustine
conferinte si ateliere pe teme de ecologie relationald, rezolvarea
conflictelor, nonviolenta si facilitarea comunicarii colective.



CUPRINS

[T OUUCETE c.vveeeiareemesrsseeesssaessrnnsssbsasssbaesssns s eesrnnesersesesnnseessnseesbasanenss 9
[ Conflictele, o sursd de bogdtie spirituald?.............cc.. 13
Exercitiul nr. 1. Pentru mine, conflictul inseamna.............cccoeneeee 13
Exercitiul A 2. RETELE uivvvrierceceiii et 15
Exercitiul nr. 3. Ti-e teamé‘de cdnﬂicte? ............ erteesrstrereesresreraanas 16
Exercitiul nr. 4. Ma d@SCUIC......oeeveeirmrsiiniiiiirirercssiessnrssersssisinseas 18
Exercitiul nr. 5. Descopera definifiile......cccccivermrinniiniesirinsreirinnnns 19
Fxercitiul nr. 6. Cu ce fel de conflicte avem de-a face? ................. 21
Exercitiul nr. 7. De unde vine problema? .........ccoccviirincnnsensnnas 23
Exercitiul nr. 8. Magarul lui Buridan ........cccccciinisenessnnereesnncnsnes 24
Exercitiul nr. 9. Conflictele interioare.........c..cocevininiinninnninninnnns 26
Exercifiul NN 10. TeSt..cusussissmssansisnsnnsissasiassupsassssnssnssssinssssonsss 28

Exercitiul nr. 11. Conflicte sterile si conflicte creatoare................... 30

Exercitiul nr. 12. Repaus duminical ......oiuiecniciennnnnssicennesieninan 31
Il. Dinamica situatiilor conflictuale ... 35
Exercitiul nr. 13. Tensiunile interne.......c.cooiicnnnenn. 35
Exercitiul nf 14, Nervii...cciniiier e, 38



e Rezolvd conflictele pe cale pasnical

Exercitiul nr-15.
Exercitiul nr. 16.
Exercitiul nr. 17.
Exercitiul nr. 18.

Exercitiul nr. 19.

Reactiile tale preferate .........c.cococvveivivieciiiiicinnne. 40
Imagineaza-ti diferite atitudini.........cccoueeveeuvennnn. 44
Procesul aparitiei unui conflict............coervevnnnen. 46
Erorile de interpretare..........ccccoeeveeeeiieveriienenenne 47

Erorile de interpretare de la originea

conflictelor... ...t 48
Exercitiul nr. 20. DEZamOrSarea............cooveeeeveeeseeeeseeeesesseeisessesssennns 50
Exercitiul nr. 21. Nevoifundamentale .........ccoccecvviereirvevescreereenns 51
Exercitiul nr. 22. Ce nevoi nu sunt satisfacute?.......cooeveeeeeeeseeennes 53
Exercitiul nr. 23. Mesajele NeGative ......ccccecvcriinreeioreieeseeereeee e 54
Exercitiul nr. 24. Rolul principal.......ccocveeeeemieiessesiee e seeseseesssees 56
Exercitiul nr. 25. Triunghiuri dramatice .......ooveeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 59
Exercifiul nr. 26. Dilema porcului-spinos........cocovveeeeeeeevsveesvrenanens 60
Exercitiul nr. 27. Orbii si elefantul ...........c..ccocveevevieiceieecvee e 61
Il Arta rezolvdrii conflictelor In mod pasnic ... 67
Exercitiul nr. 28. Scurtd recapitulare ..........oooceeeeeeeeeeeereeereeeeenns 68
Exercitiul nr. 29. Violent, NONVIOIENT .........cccveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeaens 70
Exercitiul nr. 30. Ariciul & CO. .ovvivieeeiciciiiie e ss e e e eeeas 71
Exercitiul nr. 31. Dilema camilelor.........cccccvvavviiirisinniiesieceeieseeeeenns 72
Exercitiul nr. 32. Linia 0CUPAta ....ccoccviiviieiiiriiiieicseieeee e 74
Exercitiul nr. 33, PUzzle CU fraze.......ccoeveeoveeceeeeceeeeceeeeeeeeneeveennenns 76
Exercitiul nr. 34. O simpld observatie?......c.cveeeeeeeeveesereireecrsenns 77
Exercitiul nr. 35. Sentimente sau interpretare?.......ccccoceeeveeeecvneennn. 79

Cuprins se—

Ixercitiul nr. 36, Conexiunea dintre sentimente si nevoi................ 80
txercitiul nr. 37, ldentifica-ti nevoile.....ceinmr e 82
Fxercitiul nr. 38. Cum se formuleaza o solicitare ........ccoceevveciinenne 83
(xercitiul nr. 39. Etapele comunicarii nonviolente ... 85
Exercitiul nr. 40. EVAlUBIE....cociivceeeiniiin it 86
Exercitiul nr. 41, ErAndul taul.......occorniiiiiinniii i 88
IV. Un loc neobignuit pentru o Tntalnire ... 91
Fxercitiul nr. 42, Pozitii de viata .....cccovviciinniiinncniin e 91
Exercitiul nr. 43, Actiune dubld ... 96
Exercitiul nr 44, EMPatici? ... 97
Exercitiul nr. 45. Cum se rezolva diferite tipuri de conflicte............ 99
Exercitiul nr. 46, Esti pregatit?......ccccoviciiiiivecnncnnnniniinnsnieens 101
Exercitiul nr. 47. Cateva definifii.......ccoevnirinniiinineienen, 103
Exercitiul nr. 48. Ce e de facut?......ccciiiimriiiiniinininin e 104
Exercitiul nr. 49. Autoevaluare..........coeniieinieennnneinee e 107
Exercitiul nr. 50. Contract de evolutie.........ccvcevvinrvnesrinsrecsneenes 109
CONCIUZIR o.eeieiceeer i e s s nase s mveasnsEa issBes s e nsaa R s PR B SO £S 111
Pentru @ aprofunda .......ccccvveeeeeeriienninsessssnssne s rees s s rres s 113
7



»Cel mai surprinzator lucru nu este cd oamenii nu se inteleg intre ei,

ci €d, avand in vedere spatiul infinit care ii desparte, ei reusesc to-

tusi sa se inteleaga uneori.”

André Malraux

M—

e

I INTRODUCERE

Indiferent cine suntem sau din ce mediu social sau profesional prove-
nim, absolut toti ne confruntam, in fiecare zi, cu diverse conflicte. lar
asta nu ar trebui sa fie o surpriza: conflictul inseamnd viatd! O existen-
td lipsitd de conflicte nu are niciun sens, fiindcd din trecerea prin con-
flicte apar schimbarile, se acumuleazé experienta, se construiesc rela-
tlile noastre cu ceilalti. T

Tnsd, in fata unui conflict, principala dificultate pe care o intampindm
este aceea c3, in cele mai multe cazuri, solutiile pe care le adoptdm au
consecinte mai grave decat conflictul propriu-zis. Aceasta este cauza
numeroaselor violente — fizice sau psihice — in relatiile dintre oameni,
la adresa propriei persoane sau indreptate impotriva celorlalti. De ce
se intdmpl3 acest lucru? Tn esentd, pentru c, intr-o situatie de con-
flict, reactionam precum taurul in arena: in fata muletei care ne flutu-
rd prin fata ochilor, ne Idsam condusi de automatisme comportamen-
tale si rabufniri emotionale.

»Cea mai mare greseala a taurului este sa creada in semnale”, spunea
Montherlant. Ei bine, sa stii cd ajungem sa reactionam noi insine la
anumite semnale fntr-o maniera arhaica. Noi, cei care am dezvoltat
capacitati mentale ce ne-au permis sa devenim specia dominants, ra-
manem dotati cu o materie cerebrala mostenitd, partial, din epoca
preistorica a umanitatii. lar aceasta se dovedeste a fi, in numeroase
situatii, insuficienta.

Asa se explica faptul cd, intr-o situatie conflictuala, utilizdim reactiile
primitive ale creierului nostru reptilian, care prezintd avantajul ci ne
dau incredere, sunt economice, rapide si standardizate.

Dar, desigur, exista si un revers al medaliei: adesea, aceasta modalita-
te de a rezolva dezacordul nu face decét sa agraveze situatia. Prin ur-
mare, ceilalti sunt perceputi drept potentiale pericole si ca posibili
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inamici care ne ameninta; relatiile cu-ei se degradeaza si se instaleaza
violenta.

Tns& nu mai trdim pe vremea tiranozaurilor, iar acest mecanism nu
este o fatalitate. Este ceea ce aceasta carte isi propune si te invete.

Cum apar conflictele? Ne putem debarasa de reactiile noastre primiti-
ve? Ce facem cu emotiile noastre si cu stresul in cazul unor crize in
cuplu? Cum putem gestiona un conflict cu cei din jur intr-o manierd
pasnica? Cum putem incerca sa dezvoltdm relatii cu ceilalti bazate mai
degraba pe incredere si cooperare si hu pe suspiciune si competitie?
Sunt toate conflictele conciliabile?

Exercitiile din aceastd carte! iti vor permite sa raspunzi la astfel de in-
trebari si sa iti stabilesti propria pozitie in raport cu aceste situatii an-
tagonice. In final, prin promovarea unei atitudini nonviolente, ele te
vor invata sa gestionezi conflictele intr-o maniera mai constructiva si
iti vor permite sa iti dezvolti o veritabila cultura in materie de conflict!

! Unele exercitii sunt extrase din lucrarea mea, Sortir des conflits (v. Bibliografia).
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Capitolul |

CONFLICTELE, O SURSAU
DE BOGATIE SPIRITUALA?

‘ Aceasta prima serie de exercitii este menita sa te familiarizeze cu dife-
ritele tipuri de conflicte cu care te poti confrunta si potentialele lor
cauze. De ce ajungem sd intram intr-un conflict? Care sunt factorii care
influenteaza aparitia unor antagonisme? Sunt conflictele inevitabile
mntotdeauna?

Acest capitol iti va permite, de asemenea, sa faci o analiza a propriei
‘ tale viziuni asupra conflictelor.

Exercitiul nr. I. Pentru mine, conflictul
inseamnd...

Cum percepi tu conflictul? Acest exercitiu ti va permite sa stabilesti
dacd ai o viziune mai degraba pozitiva asupra unei situatii conflictuale
sau, dimpotriva, o perceptie negativa.

In chenarul de pe pagina urmitoare, subliniaz3 sapte
cuvinte care iti evocd cel mai pregnant ideea de con-
flict:

13
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Conflict tnseamnii...

afront violenta sansd crestere
soc ostilitate oportunitate progres viata pierderea controlului

dezvoltare coliziune negociere confruntare suferinta disputa solutie
opozitie bogdtie criza echilibru schimbare

problema tipete ruptura recunoastere

autonomie rezolvare pericol clarificare
doliu ciocnire agresiune exprimare

experienta dificultate energie sdndtate

disconfort fortd teama actiune

Comentaril

Fa totalul

Dintre cuvintele subliniate de tine,

Totalul cuvintelor'scrise cu caractere normale: .....

Totalul cuvintelor scrise cu caractere italice: ......

Daca ai subliniat mai multe cuvinte cu caractere normale...

Ca majoritatea oamenilor, ai o viziune negativa asupra conflic-
tului. Tn fata unei situatii conflictuale, te simti neajutorat si eviti
confruntarea. Sau reactionezi si transferi responsabilitatea
pentru aparitia conflictului asupra oponentului tiu si intri intr-o
spirald interminabila si sterild care poate duce direct la violen-
1a. Aceastd carte ar trebui, in primul rand, si-ti permita sa pri-
vesti conflictul intr-o notd mai pozitiva.

14
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Daci ai subliniat mai multe cuvinte cu caractere italice...

Viziunea ta asupra conflictului nu este una comuna printre mu-
ritori, in orice caz nu in societatea noastrd occidentald, unde
conflictul este perceput adesea Tn sens negativ si simptomatic
pentru un esec al relatiilor interumane. Pentru tine, conflictul
reprezintd Tn acelasi timp un risc si o oportunitate. Si consideri
ch ar putea fi, de asemenea, o sursa de valori spirituale.

P

Exercitiul nr. 2. Retete

" ar putea oare compara solutionarea unui conflict cu pregatirea unui
platou de gustdri? Existd retete miraculoase care te-ar putea face s3a
ilevii un cordon bleu al diplomatiei?

mai bune retete pentru solutionarea unui conflict:

l Bifeazi variantele care corespund, in opinia ta, celor

o Sa reusesti si stabilesti a cui este responsabilitatea: exista n-
totdeauna o persoana care se afla la originea conflictului si o
alta care este victima.

O S& bati cu pumnul in masa pentru a te face ascultat i a-ti exer-
cita drepturile.

O S cresti presiunea la maximum pentru a ajunge la miezul pro-
blemei.

o S faci tot posibilul pentru a-l face pe celalalt sa inteleaga cd nu
are dreptate si ca nu esti dispus sa renunti.

o S&inveti s3 comunici mai bine: comunicarea rezolva totul!

15
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O Sa cauticauzele conflictuluisi'sa actionezi in functie de acestea.

O Sa te comporti ca si cand nu ar exista niciun conflict; in general,
acestea se rezolva de la sine.

O Sa lasi de la tine: sunt lucruri mai importante in viata.

Comentari

Cate casute ai bifat? Una? Doua? Mai multe? Mi se pare c3, in
fata unui conflict, ai tendinta de a cauta solutii general valabile,
ca la o problema de matematica. Ti-ar pldcea sa ti se explice in

|
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Ti-a fost fricd sa nu se agraveze conflictul si s devin3 violent.

Ai dramatizat intreaga situatie, ai simtit ca e pe cale s3 se pro-
duca o catastrofa.

Ti-a fost fricd sa-ti arati slabiciunea: daca o persoani se afl3 in-
tr-un conflict, Inseamna cd nu este capabila s& se inteleaga cu
ceilalti.

Nu-ti place s3-ti afisezi divergentele: visezi la 6 lume Tn care
toti oamenii sunt intotdeauna de acord.

Te-ai simtit vinovat.

Ti-a fost teamd cd vei fi criticat in cercul tau de relatii sau c3
imaginea ta va avea de suferit.

. . e . ) . . 11 Ti-a fost teamad de consecinte, de schimbdrile care ar putea sur-
uti, dar cred cé ar trebui sa-ti corectezi modul de a privi lucruri-

le. De ce? Pentru ca fiecare conflict are particularitatile sale
specifice, pentru ca fiecare conflict se inscrie ih anumite coor-

veni in urma conflictului.

11 Ti-a fost fricd de ruperea relatiei si ¢3 ai putea fi abandonat.

donate temporale, se desfasoara intr-un anumit spatiu, fntr-un
anumit context social si in prezenta unor persoane ale caror
atitudini si comportamente nu le putem anticipa niciodata in

1 Alt motiv:

detaliu cum s3 faci ca s3 iesi din aceast3 situatie. Inteleg ce ca- ’

totalitate. l1ar de aici si profunzimea si complexitatea conflicte-
lor. Nu exista retete: un conflict este viu!

Dacad ai bifat cel putin trei casute, foarte probabil iti este real-
. mente teama de conflicte. Cel putin simti cd nu esti in largul tdu
si incerci sd le eviti. Dar nu-ti face griji: nu este nimic surprinza-

Exercitiul nr. 3. Ti-e teamd de conflicte?

tor Tn atitudinea ta. Traim intr-o societate care promoveaza in

mod sistematic o imagine negativd a antagonismelor. Un con-

flict este o potentiald suferintd; este periculos si semnificd o

- - - A 3 - .
- re ai f t “ B e .
Aminteste-ti un conflict recent in care ai fost implica proasta intelegere intre oameni. Prin urmare, nu este nimic so-

direct si care {i-a provocat un sentiment de anxietate
sau de frica. Bifeazd explicatiile care, in opinia ta, co-
respund factorilor care ti-au provocat aceasti teami
(sunt posibile rdspunsuri multiple).

16

cant in faptul cd ne este teama de el. Dar stiai ¢ in limba chine-
za cuvantul ,conflict” este redat printr-o ideogram dubli care
are in acelasi timp sensul de , pericol” si de ,,oportunitate”? Dar
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dac3 ne este teama de un pericol, ar trebui sa refuzam sa profi-
tdm de sansa care ni se ofera?

De reflectat
,,Nu lucrurile fi tulburd pe oameni, ci opiniile lor despre lucruri.”

Epictet

Ce-ti inspiri acest desen? Noteazi-ti rispunsul si, daca
este cazul, propriile experiente sau comentarii.

Conflictele, o sursd de bogdtie spirituald? s

Comentarii

Intr-un conflict, a-ti dori sa ai dreptate cu orice pret, inseamn3
adesea a avea dreptatea... celuilalt; a-i infrnge rezistenta, a-i
nega sentimentele, a nu da ascultare nevoilor sale, a ramane
surd la cererile lui. Cu alte cuvinte, Inseamn3, in fond, a nu-i
recunoaste dreptul de a fi altfel, de a fi diferit. A gestiona un
conflict avand o viziune unilaterald asupra relatiei, blocat in
propriile pozitii, atrage dupa sine in mod inevitabil vulnerabili-
zarea relatiei si aparitia violentei.

) i
1|
{ i

l Exercitiul nr. 5. Descoperd definitiile

lata mai jos cinci cuvinte care ne permit sa caracterizam principalele
cinci categorii de conflicte. Stii sa le asociezi definitiile! care le cores-
pund?

l Gaseste combinatiile potrivite. l

' Adaptate dupa Nouveau Petit Robert, editia din 1996.

19
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1. VALOARE

A. Configuratie psihologicd ce
diferentiazd un individ de toti
ceilalti oameni.

2. NEVOIE

B. Cautarea unui avantaj perso-
nal.

3. PERSONALITATE

C. Conduita cuiva care inter-
preteazd un personaj, exercita
o influentd sau indeplineste o
functie intr-un context social
precis.

4. INTERES

D. Ceea ce este adevdrat, fru-
mos, bine, conform unor crite-
rii sau judecati personale.

5. ROL

E. Exigent4 care apare in mod
natural sau in cadrul vietii in
societate.

Comentaril

solutionat.

Raspunsurile corecte sunt: 1D; 2E; 3A; 4B; 5C.

Concret, existd cinci tipuri principale de conflicte: conflictele de
valori, conflictele:generate de nevoi, conflictele de personalita-
te, conflictele de interese si conflictele de rol.

Conflictele de valori au la baza opozitia intre convingeri, princi-
pii, conceptii sau judeciti divergente si sunt destul de dificil de

Conflictele generate de nevoi provin din confruntarea intre
elementele necesare existentei, care sunt aparent ireconciliabile.

cand doud persoane au dificultiti in a se suporta reciproc, fard
s existe o cauzi reald de dezacord intre ele, avem de-a face cu
un conflict de personalitate. Conflictele de interese apar atunci

20
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cénd mai mulfi indivizi cautd acelasi tip de avantaj personal fara
sd ajunga la o intelegere.

Tn functie de contextul in care ne aflim si de persoanele cu care
relationdm, adoptdm conduite sau modalititi de actiuni foarte
diferite. Conflictul de rol apare atunci cind asteptdrile unor in-
divizi nu sunt in concordanta cu comportamentele si atitudinile
celorlalti.

Exercitiul nr. 6. Cu ce fel de conflicte
avem de-a face?

lils cateva exemple de situatii conflictuale descrise pe scurt. Poti
ilentifica daca este vorba de un conflict de valoare, de nevoi, de per-
wonalitate, de interes sau de rol?

l Noteazad in dreptul fiecirei situatii ce tip de conflict
crezi ci este prezentat.

o Esti epuizat. in fiecare seard vecinul de jos face un zgomot
infernal in apartamentul sdu si din cauza asta nu poti sa
dormi.

[ste vorba de un conflict de

OTe-ai certat cu sotul/sotia, fiindca ai uitat de aniversarea
casdtoriei. Pentru tine, acest lucru nu are absolut nicio im-
portantd, dar pentru el/ea, da!

Este vorba de un conflict de
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