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CAPITOLUL 1

Comunicarea

O vorbd, inainte de a fi imbricati in cuvinte,

trebuie si se formeze, mic mamifer dureros,

in strifundul unui pantec, acolo unde primeste dreptul
de a avea un sens, un sunet, o origine.

ALAIN BOSQUET

Cine oare nu cunoaste sentimentul difuz cd nu comunici
bine cu sine si cu ceilali? Cine oare nu se loveste zilnic de
dificultatea de a se exprima si de a se face ingeles?

Daca vreau sa-mi imbunititesc comunicarea, trebuie
mai intii si-mi pun intrebéri despre felul in care am invi-
tat s comunic. Probabil o si-mi dau seama ca am invigat
sa nu comunic. O si descopar ca de foarte timpuriu in exis-
tenta mea am fost privat de dreptul la cuvant chiar de citre
cei care ma iubeau si care, crezind ca ma inteleg, vorbeau in
locul meu.

Anticomunicarea

Parintii si pedagogii mai degrabi impun limite decat
sa invite la liberd exprimare. $i mai grav este faptul ca isi



12 DACA M-AS ASCULTA, M-AS INTELEGE

insusesc exprimarea noastrd pentru a vorbi despre noi, in
locul nostru. Dar cel mai riu este faptul ci resping ceea ce
exprimdm noi personal.

»Mi-e fricd, spune copilul.
— N-ai niciun motiv, spune tatil.”

»,Ma doare, spune copilul cu genunchiul julit.
— N-ai nimic, spune mama.”

Aceste mesaje par banale, ele sunt generate de buna inten-
tie a périntilor de a-si linisti copiii. Dorinta de a-i scipa pe
copii de temeri este o meteahna frecventa a parintilor. Dar la
fel de bine, aceste mesaje inseamna si: ,Nu poti avea incre-
dere in ce simti tu, eu stiu ce trebuie si simti tu.“ Ei ii dic-
teazd altuia emotiile si sentimentele pe care ar trebui si le
aiba si nu le are. Poti ordona sau interzice un act (daci rapor-
tul de forte permite!) — ,Nu ai voie si lovesti bebelusul in
cap” —, dar este imposibil s3 impui sentimentele — ,, Trebuie
sa-l iubesti“ —, indiferent de vérstd. Impunerea genereazd
confuzii. Cel care incearca o emotie se indoieste de propria
lui traire atunci cAnd o persoani importantd pentru el (unul
dintre parinti, de exemplu) 1i denigreaza, ii neagd sau in-
cearci sd-i impuna triirile sau sentimentele.

» Irebuie sa-1 iubesti, este fratele tiu, nu stia ce face cind
ti-a stricat jucdria...”

»Dar, dragule, stii prea bine ci vi iubesc la fel; nu fac dife-
rente intre tine si sora ta.”

* Am inventat aceastd expresie, 2 vorbi despre cineva in locul siu, pentru
a descrie o exprimare alcituitd din imperative categorice (,,Fii altfel de-
ct esti®), din explicatii (,Dacd nu vii, inseamna ci ti-e frici“) si negare
(»Tu nu esti nefericit, ai tot ce-ti trebuie®). Exprimarea cuiva care imi
spune cum mi vede el, care imi intinde o oglind3, deformati, evident,
totusi o oglindi este cu totul altceva. Acea exprimare poate fi relevanti,
md poate ajuta si ma cunosc mai bine. Diferenga consta in intentia ce-
lui care imi vorbeste despre mine. (V. 4.)
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»Ea imi spune ci mad iubeste la fel ca pe el,
dar eu 5i el nu suntem la fel.“

,Stii ci te adord, chiar daca se infurie. §i apoi, nu ar tre-

bui si il contrazici, stii i nu suportd.”

Si astfel invitim si comunicam, prin negarea trairilor
noastre de citre cei care ne iubesc. Si ii vedem negindu-si
inclusiv propriile sentimente.

,Esti tristd, mama, plangi?

— Nu, stai linistit, nu am nimic.“ Nimic?

»2Mami nu-l iubeste pe tati. Ce are cu el?

— Nu-i adevirat, ce treabi ai tu cu asta? Si stii ca il iu-

beste...”

Daci nu facem efortul de a stabili citeva reguli funda-
mentale pentru o comunicare fireascd, riscAm ca toata via-
ta si suportim si si transmitem constringeri care saboteaza
comunicarea si care fac ca relatiile intime si devini dificile,

dureroase.
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Principii de bazi

Bazele unei comuniciri veritabile sunt usor de enuntat si
cumplit de greu de aplicat. Ele se organizeazi in functie de
trei pozitii fundamentale:

* Recunosc i ii confirm celuilalt ¢ exprimarea sa ii este
proprie, ca sentimentele sau parerile ii apartin.

* Ma exprim vorbind despre mine, afirmindu-mi pozi-
tia.

* Doresc si reunesc punctul tiu de vedere si pe al meu,
nu opunindu-le sau confundindu-le, ci adunindu-le
unul lingd celilalt, confruntindu-le. De aici se poate
nagte o uniune, un schimb.

Aceste trei pozitii au drept corolare imediate:

* Nu il las pe celilalt si vorbeasci despre mine in locul
meu.

o 1l invit si vorbeasci despre el insusi.

e Admit ci ,a te intelege cu cineva“ nu inseamni a avea
aceeasi pdrere, acelea§i sentimente, acela§i punct de
vedere.

* Accept si fac diferenta intre ceea ce vine de la celilalt
(si 1i apartine) si ceea ce simt eu (si imi apartine).*

Copilului ciruia ii este fricd ii voi spune: ,,Tgi este frica“
si poate {i voi propune si-mi vorbeasci despre frica lui. As
putea, eventual, si-i spun mai apoi ci mie nu-mi este frici,
sa-i spun cd nu ma tem de acel lucru.

Prietenului care vorbeste despre mine in locul meu (,Ar
trebui si te mai intereseze si altceva decit benzile desenate®),
as incerca si-i rispund cu un refuz (,Nu vreau si-mi impui

* In ce privegte comunicarea, confundim adesea cele dous jumititi ale unei
relatii, fratii Térieur, dintre care unul se numeste Alain si celilalt Alex. (V. 2.)
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tu ce ar trebui si mi intereseze®) sau cu o invitatie (,Daci
vrei, poti si-mi spui ce simti cAnd md vezi cu nasul in benzile
{
<«
mele desenate, ca in seara asta.”).

0

~INu ti se pare cd este prea cald aici?”

Vorbim despre ceilalti in locul lor pentru ci nu stim sa
le vorbim despre noi, iar exprimarea celorlalti despre noi in
locul nostru dureaza pani la moarte, daci nu ne asumam ris-
cul de a ne recuceri dreptul la exprimare.

Una dintre mizele fundamentale ale oricirei tentative de
formare este si-ti reiei in stipanire propria exprimare. Ori-
ce schimbare trece prin aceastd nagtere dificila, dureroasi: sa
ajung la o forma de exprimare proprie, care sa fie  mea, dife-
ritd de a tuturor celor care m-au crescut sau mi-au fost alituri.

Comunicare si exprimare

A comunica inseamni a reuni. Dar ce avem noi de reunit?
Fie diferentele dintre noi, fie asemanirile. A te exprima nu
inseamni inci a comunica, este doar un bilet pentru dus, in
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timp ce comunicarea este un bilet dus-intors care presupune
etape succesive:

* M3 exprim.
* Primesc confirmarea ci limbajul meu a fost inteles.

* Ascult ce spune celilalt.
¢ i confirm ca l-am inteles.

Aceste secvente aparent simple ascund nenumirate cap-
cane. De fapt, celilalt nu reactioneazi la ce i-am spus eu, ci
la ce a inteles el, in functie de felul in care cuvintele mele isi
gasesc ecoul in el; uneori este o diferenti enormai intre ceea
ce am vrut eu sd spun si ceea ce a ingeles el. Binein;eles, si
reciproca este valabili.

Cand mai adresez cuiva, in cursul unei convorbiri dificile
si importante, ar trebui si-1 intreb: ,,Ce ai ingeles? Cand ci-
neva imi vorbeste, ar trebui si-i spun: ,Jata ce am inteles eu
din ce mi-ai spus.“ A-i aduce celuilalt o confirmare nu in-
seamnd nici si-l aprobi, nici si recunosti ci opinia sa este
fundamentata, ci pur si simplu sd recunosti acel punct de ve-
dere ca fiind al lui.

»— Camerele de gazare nu au existat niciodati, sunt doar
o inventie a evreilor ca si aibd de ce se plange.

— Dumneavoastri spuneti cd nu au existat niciodati, asa
credeti dumneavoastri, ci acestea sunt o inventie a evrei-
lor ca si fie compitimiti. E pirerea dumneavoastri, eu nu
o impirtisesc.“

In acest caz, putem incheia discutia la acest stadiu... sau
il putem invita pe celilalt si explice pe ce isi bazeazi con-
vingerea. Eu pot sd incerc sa explic pe ce se bazeazi con-
vingerea mea. Pot schimba registrul si-l pot invita si se
exprime. Ce vrea si spund atunci cAnd neagi existenta
camerelor de gazare din timpul celui de-al Doilea Rizboi
Mondial, ce mesaj vrea si transmiti...?
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Vom incerca, in capitolele care urmeazi, si identificim
mai clar atitudinile care impiedici sau faciliteazd comunica-
rea, oprindu-ne asupra fiecireia dintre cele patru etape pre-
zente in orice comunicare:

* a vorbi;

* a nu spune;
e a asculta;

* a intelege.

A vorbi

Cuvintele stiu despre noi lucruri
pe care noi nu le stim despre ele.
RENE CHAR

A vorbi despre ce e mai greu, a vorbi despre sine si nu a
perora despre altii, despre lume, despre viata... Sa-i vorbesc
altcuiva despre mine — asta ar insemna si-mi exprim percep-
tia asupra realitdtii, triirile, sentimentele. Nu se insista nici-
odati suficient asupra importantei lui ,ex”, atit de frecvent
inlocuit cu ,,z0i “sau cu ,,tu

Exprimarea verbald (nu vom aborda aici multiplele lim-
baje ale trupului sau ale gesturilor) se poate situa pe cel putin
cinci niveluri distincte.

Nivelul faptelor

Acesta este registrul anecdotic, cel care ne permite sa spu-
nem ce si cum s-a intdmplat. Unii tin sd reproduca detaliat si
fidel ce au vizut, ce au ficut, ce s-a intAmplat.

Povestesc, de exemplu, actiunea filmului pe care l-am
vizut aseari. Era vorba despre un tatd divortat care face o
cilitorie impreund cu fiica sa. Si povestesc numeroasele
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incidente care au loc de-a lungul expeditiei. Pot si mi arit
entuziasmat, debordant sau mai rezervat in privinta unuia sau
altuia dintre aspectele povestirii.

Nivelul senzatiilor si sentimentelor

Acesta este registrul experientelor sau al triirilor legate de
un eveniment, de o senzatie sau de o intélnire.

Zona sensibild a reactiilor afective nu lipseste niciodati,
furnicitura emotionali existi in fiecare, ca sursi inepuizabild
a unei exprimari proprii... cind aceasta este posibili. Aceasti
posibilitate va depinde de disponibilitatea mea de a mi dez-
vilui, de a face cunoscuti experienta mea intimd. Mai de-
pinde si de felul in care celilalt mi intelege si mi indeamni
sd-mi exprim aceastd latura.

As putea spune cit de emotionat am fost in timpul aces-
tui film, cAt m-au tulburat anumite scene. Aveam lacrimi in
ochi vizand eforturile pe care le ficea acel tati pentru a cis-
tiga dragostea fiicei lui. Triiam momente de veselie si bucu-
rie cind vedeam complicitatea si tandretea dintre ei, ma
simteam trist cand neingelegerea reciproci ii despirtea... Si
daci cel ciruia ii vorbesc este important pentru mine (sem-
nificativ, adici inseamnai ceva pentru mine), imi va fi necesar
cael sa primeasca mesajul, sa ma ingeleagé. Aceasti ascultare
imi este indispensabili.

Multe neintelegeri si frustriri apar intr-o relatie ca urmare
a acestui fapt: celdlalt, din ratiuni numai de el stiute (are un
prag scazut de toleranti, este insensibil la emotii, se teme, ra-
mane surd si mut la anumite lucruri...), nu mi poate inte-
lege; el ma priveaza de aceasti laturi vitald pentru mine — cea
a experientei mele, a triirii — sau o denigreazi. Acest deca-
laj se afli la originea unui numir incredibil de neintele-
geri si suferinte in cadrul familiei. Ne asteptim cu totii ca,
printr-un miracol, celilalt (mama, tata, fratele, sora) si imi
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impirtiseascd sentimentele, si-mi inteleagi sensibilitatea, sa
primeasca emotiile mele fird a si le insusi.

O alti dificultate apare atunci cind celilalt imi rispunde
intr-un registru diferit de al meu.

»— Mami, sa stii cd pentru mine a fost extrem de dureros
faptul ci mii s-a tdiat parul atit de scurt la 6 ani.
— Dar erau paduchi in scoali, intelegi?®

Nu, nu pot si inteleg daci nu ma simt mai intéi inteles.
Eu vorbesc de sentimente si ea vorbeste de fapte.

Cuvintele ne pot ldmuri asupra impasului reciproc. ..
fard ca aceasta si ne consoleze.

Nivelul gindirii, al ideilor

Generaliziri, evaluiri normative, consideratii logice: o
mare parte dintre interactiunile noastre se stabilesc la acest
nivel rational sau pornesc de aici.

Ganduri discursive, ginduri-oglinda, ganduri razlete,
ideile leagi si sustin emotiile la un nivel ridicat. Ele ne per-
mit sa ne clasificim experienta, sa 0 asimilim, ne protejeaza,
permitAndu-ne uneori sd ne detagim.

Gandurile sunt puncte de reper indispensabile, balize nece-
sare in haosul sau in multitudinea de situatii din viatd. Gindul
este evadarea cuvantului spre orizonturi infinite. Este amplifi-
carea omului pani la granitele cunoscute ale cosmosului.

Acelasi film, il voi critica, il voi evalua — mi se pare fru-
mos si subtil —, apoi imi voi impirtasi reflectiile asupra rela-
tiei dintre tatd si fiicd, asupra diferentei dintre generatii,
asupra acestui gen de film sentimental sau asupra artei de a
comunical
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»Dar evau piduchi in scoald!. ..

Sunt atatea si atitea pliceri (sau suferinte) care vin si-mi
amplifice gindurile, si construiasci si s ddrAme lumi, si
inventeze sau sa distrugi relagii, sa reuneasci sau sia separe
posibilul §i imposibilul.

Nivelul amintirilor

Orice experientd trditd isi giseste ecoul intr-una mai
veche, trimitdindu-ne la momente din trecut. Acest strat
afectiv nu este intotdeauna accesibil direct sau imediat.

Cred ci ag putea spune fird prea multe ezitiri ci acest
film m-a ficut si-mi retrdiesc propria experienti, de copil cu
parinti divortati, cd mi-a amintit de vizitele tatilui meu, de
atatea sperante si dezamdgiri. Poate ci mi face si-mi recon-
sider toatid mitologia personali despre notiunea de tata, de
camin sau de familie.

E ca si cum fiecare eveniment din prezent isi giseste
ecoul intr-un trecut mai apropiat sau mai indepartat. Aceasti
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reactivare mai mult sau mai putin congtientd lasa in noi urme
care cAnd si cAnd ne marcheaza relatiile, interactiunile cu cei-
l;llti.

O anumiti doamni, care mi se adreseazi pentru prima
datd in timpul unei mese intre prieteni, imi reinvie amin-
tirea unei situatii de acum aproape 40 de ani. Aveam 8
ani, eram la scoala primara §i eram supus sadismului unei
invatatoare care avea aceeasi formad a gurii ca si interlocu-
toarea mea din prezent...

Si fira sa-mi dau seama, imi vine sa o agresez, sd o umi-
lesc, si combat fird pic de curtoazie punctul siu de ve-
dere, care nu era chiar atat de diferit de al meu. Ma arit
rautacios, artagos, nemilos si simt nevoia sa o reduc la ti-
cere aici, la aceastd reuniune intre prieteni... prieteni care
sunt toti uimiti de iegirea mea.

Nivelul imaginarului

Fantasmele si dorintele impreuni cu toata suita de fante-
/ii personale pot fi, de asemenea, reunite citeodata.

Filmul despre care am vorbit, de exemplu — imi imagina-
sem cd voi face unul de acelasi tip, dar un pic diferit — ar fi
fost mai degraba axat pe relatia de cuplu, eu as fi fost regizo-
rul, iar in rolul principal ar fi fost... $i in mintea mea incep
si port discutii cu Delphine Seyring sau Juliette Binoche...

[n conversatie, viata imaginara, atat de importantd pentru
liccare, este sursa creativitatii, dacd acceptam sa o imparta-
sim si daci celilalt o intelege drept ceea ce este: o viatd ima-
vinard. Dacd poate sd inteleagd ci traducerea in cuvinte a
imaginarului meu nu inseamni si ca o sa-l pun in practica.
Nevoia de a fi ingeles este specifica imaginarului. Nu-ti poti
impartisi propriul imaginar, nu poti decit si asisti la el. Ima-
pinarul are nevoie s fie respectat.



