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Cum ne apropiem de ceilalti

Mi-as dori sd existe un mod de a crea o punte
de la om la om. [...] Omul este tot ce-avem.!

— Cross DAMAN iN OUTSIDER DE RICHARD WRIGHT



Arta de arelationa

COMUNICAREA,
REALIZAREA SUPREMA A UMANITATII

Cand un om comunica prin limbaj cu altul, intre ei
se petrece ceva unic. Aceasta abilitate de a transforma
mormaieli lipsite de sens in cuvinte scrise si vorbite
constituie cel mai important semn distinctiv al ome-
nirii. Limbajul a ficut posibila dezvoltarea caracte-
risticilor care diferentiazd Homo sapiens de toate cele-
lalte vietuitoare. Nu-i de mirare ca filosoful german
Karl Jaspers afirma: ,Realizarea suprema a omului in
lume este comunicarea de la personalitate la perso-
nalitate*?,

INEFICIENTA CELOR MAI MULTE
TIPURI DE COMUNICARE

Desi comunicarea interpersonal4 este cea mai mare
reusitd a umanitatii, omul obisnuit nu comunici bine.
Una dintre ironiile civilizatiei moderne este ca, desi
dezvoltarea mijloacelor mecanice de comunicare a
depdsit cele mai nebunesti inchipuiri, oamenilor le
vine adeseori greu si comunice fati in fati. In aceasta
epocd a minunilor tehnologice, putem redirectiona
mesaje de pe suprafata Lunii §i de la sondele spatiale
ajunse pe Marte, dar ni se pare dificil si empatizim
cu cei pe care-i iubim.

Eu personal am devenit din ce in ce mai constient de
inadecvarea celor mai multe tipuri de comunicare. in
societatea noastra se intAmpla rar ca oamenii sa-si
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Cum ne apropiem de ceilalii

impartiseasca céea ce-conteazd'cut-adevirat — sentimen-
tele delicate, sfioase, soviitoare, marturisirile sensibile,
fragile, intense. La fel de rar se intampla ca oamenii sa
asculte cu indeajuns de multa atentie pentru a pricepe
cu adevirat ce le spune altcineva. Uneori isi fixeaza pri-
virea asupra unui prieten care vorbeste, dar isi lasd min-
tea si ritaceascd la alte lucruri. Alteori, in timp ce
amicul vorbeste, se prefac ca-l ascult, dar nu fac decét
si contorizeze timpul, formuland in minte ceea ce vor
spune ei de indata ce li se va ivi prilejul s& vorbeasca.
Nathan Miller a remarcat sarcastic ca ,,in Statele Unite,
conversatia este un exercitiu competitiv in care cine isi
trage rasuflarea primul este declarat ascultator®

Comunicarea ineficientd creeaza o distantd intre
oameni resimtitd in toate aspectele vietii si in toate
sectoarele societatii. Deteriorarea comunicarii poate
duce la singuratate, probleme familiale, incompetenta
si nemultumire profesional, stres psihologic, afectiuni
fizice, ba chiar si la moarte. Pe langa frustrarea perso-
nala si durerea sufleteasca aparute de pe urma ei,
distanta aceasta este acum una dintre cele mai impor-
tante probleme sociale ale societatii noastre zbu-
ciumate.

DUREREA SINGURATATII

Multi oameni tanjesc dupa legaturi calde, pozitive,
incircate de sens, cu cei din jur, dar par incapabili sa le
stabileascé. Psihiatrul Harry Stack Sullivan afirma ca:
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In societatea noastré, cea mai profunda problemi a
oamenilor sunt singuratatea, izolarea si dificultatea
de a simti respect fata de sine. Daci problema din
prima jumatate a epocii lui Freud a fost reprimarea
sexuald, iar la inceputul anilor 1930, cand scria
Karen Horney, era ostilitatea mascata, astazi ea este
singuratatea’.

Exista doua tipuri de insingurare. Solitudinea poate fi
o insingurare creativa, voioass, plina de sens. Dar singu-
ritatea este o insingurare chinuitoare, moarta, pustie.
Singurdtatea inseamna sa fii extrem de constient de pro-
pria izolare si indepirtare de ceilalti. Asa cum sublinia
David Riesman, cind cineva nu pistreazi o legitura
stransa cu sine sau cu cei din jur, poate fi singur chiar si
in mijlocul unei multimi.*

»Singuratate” — sonoritatea cuvantului insési trans-
mite o parte din chinul sufletesc asociat. Incercati sa
rostiti de cateva ori cuvantul cu voce tare: »olngura-
tate... singurdtate... singuratate..“. Cuvantul in sine are
un timbru trist, melancolic. Pentru nenumadrati oa-
meni, el inseamna multa suferinti.

S-au dat mai multe explicatii pentru suferinta mai
intensa provocatd de singuritate in epoca moderna.
Materialismul (faptul ci ne gisim consolarea mai
degraba in lucruri decit in oameni), mobilitatea indivi-
zilor, dezradicinarea familiilor si structura birocratici
a organizatiilor sunt doar cateva dintre ele. N-am
nicio indoiald ca o alti cauzi majora a acestei distan-
tari interpersonale — si cea care ar putea fi cel mai usor
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de corectat = 6.reprezintd metodele inadecvate de comu-
nicare interpersonala.

DRAGOSTE IROSITA

Din nefericire, astdzi, cea mai intensd singurdtate se
intalneste adesea in familiile in care comunicarea este
grav afectatd sau haoticd. Casnicia, cea mai compli-
cati relatie umand, nu poate prospera fara comunica-
re eficientd. Cuplurilor care spera sa-si intemeieze o
casnicie rodnica le lipsesc de multe ori abilitatile de
intelegere, asa ca partenerii sfarsesc traind vieti para-
lele intr-un mariaj lipsit de intimitate. Cuvintele des
citate ale poetului T.S. Eliot descriu ceea ce ar putea fi
o familie obisnuita:

Doi oameni care stiu cd nu se-nteleg
unul pe celdlalt

fac copii pe care nu-i inteleg

si care nu-i vor intelege niciodatd®.

Proximitatea fard intimitate este inevitabil distruc-
tivd. Cand comunicarea este blocatd, energia iubirii se
transforma in resentiment si dusmanie. De aici cionda-
neli frecvente, sarcasm nimicitor, critici repetate sau
ticere de gheata si apatie sexuala. Dupa ce a descris
tiparele disfunctionale de comunicare din familia sa, o
femeie a spus: ,Locuiesc intr-un ghetou psihologic, nu
intr-un camin®
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Asa cum, pot, confirmamajoritatea parintilor, in
ziua de azi nu e usor sa cresti copii. Virginia Satir,
lider in domeniul terapiei familiei, scrie:

Parintii predau la cea mai duri scoali din lume:
Scoala la care se Fiuresc Oamenii. Voi, parintii,
sunteti consiliul pedagogic, directorul, dirigintele,
administratorul [...]. Se presupune ci sunteti experti
in toate subiectele legate de viati si de modul in care
ea trebuie traita. [...] existd putine scoli in care puteti
fi formati pentru aceste meserii $i nu exista o pro-
grama comun4, cu care si fie toata lumea de acord.
Trebuie si o creati singuri. Scoala voastra nu are zile
libere, vacante, sindicate, promovari automate sau
madriri de salariu. Sunteti de serviciu, sau cel putin
sunteti disponibil, 24 de ore pe zi, 365 de zile pe an,
pentru o perioadé de cel putin 18 ani, pentru fiecare
dintre copiii vostri. In plus, trebuie si vi luptati cu o
administratie care are doi lideri sau doi sefi, de la caz
la caz. In acest context vi desfisurati activitatea de
fauritori de oameni. Mie mi se pare ci este vorba des-
pre cea mai grea si mai complicati munca din lume,
cea care produce cele mai multe griji si care este cea
mai epuizanta din punct de vedere fizic®.

Comunicarea sdnitoasi este fundamentala in
cresterea copiilor. In cazul cuplurilor cu bune abilitati
de comunicare, rolul de parinte se poate transforma
intr-una din cele mai satisficitoare si mai fericite ex-
periente ale vietii. Cand insi parintii nu stapanesc
abilitdtile de a comunica precis si potrivit, suferinta, ali-
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enarea si singuratatea-care rezultd atat pentru ei, cat
si pentru copii pot fi devastatoare.

Cititorii rubricii de sfaturi a lui ,Ann Landers” au
fost socati sa afle cé saptezeci la sutd din respondentii
unui sondaj jurnalistic efectuat de aceasta au spus cd
regretd cd au avut copii. Desi esantionul nu a fost cu
adevirat reprezentativ pentru populatie si desi autoa-
rea rubricii a recunoscut cé fusesera mai inclinati sa
raspunda cititorii cu sentimente negative decét cei cu
sentimente pozitive, existau dovezi considerabile care
confirmau rezultatele generale ale studiului. Harcharan
Sehdev, Director al Diviziei pentru Copii a Fundatiei
Menninger din Topeka, Kansas, spunea: ,Raspunsurile
acestea par sa reflecte tendinta si opinia generala in
schimbare despre sistemele familiale si despre locul
copiilor in casele si in societatea noastra®.

Comunicarea este seva oricirei relatii. Cand se
comunica deschis, limpede si precis, relatia primeste
sustinere. Cand comunicarea este retinuta, ostild sau
ineficientd, relatia se clatind. Dacd schimbul de
informatii este in mare parte obstructionat, relatia se
deterioreaza rapid si in cele din urma isi da duhul.
Acolo unde lipsesc abilititile de comunicare, se pierde
multa iubire — intre soti, iubiti, prieteni, parinti si copii.
Pentru a avea relatii satisficitoare, este esential sa des-
coperim metode cu care si credm mécar punti partiale
peste golul care ne separa de ceilalti.

* Rubricd ae sfaturi practice creatd in 1943 in ziarul Chicago Sun Times. A

fost tinuta timp de 56 de ani de doud jurnaliste sub pseudonimul ,,Ann
Landers”. (n.red.)
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SECRETUL SUCCESULUI PROFESIONAL

Optzeci la suta din cei care esueaza in viata profesio-
nala au un singur motiv: nu relationeazi bine cu altii.
Productivitatea unei persoane ca supraveghetor sau
manager, asistentd medicala sau secretard, lucrator in
domeniul sdnatatii mintale sau ingrijitor, muncitor,
avocat, medic, functionar sau preot este radical imbuni-
tatita de abilitatea de a comunica bine. De fapt, e difi-
cil sd ne imaginam o slujba in care comunicarea si nu
fie importanta.

Un inginer mecanic reflecta: ,Credeam ci pregiti-
rea mea inginereasca e suficientd. Dar petrec cea mai
mare parte a timpului ocupandu-mé de problemele
oamenilor®. Un profesor afirma: ,Am studiat ca si
devin profesor de fizicd. Dupa ce am ajuns prima oari
intr-o clasd, am descoperit ci predau unor oameni. Imi
irosesc cea mai mare parte din energie incercind sa fac
ordine in clasd. De ce nu m-au ajutat in privinta asta
cursurile din facultate?” E limpede ca abilitatile de
comunicare sunt esentiale pentru succesul profesional.

O CHESTIUNE DE VIATA S| DE MOARTE

Majoritatea interactiunilor umane pot avea efecte pozi-
tive sau negative. Fiecare clipad petrecutd cu altcineva
poate fi o oportunitate de explorare si de progres
sau poate eroda identitatea si distruge personalitatea
individului. Dezvoltarea personalititii si sinatatea
noastrd mintald si fizica sunt legate de calitatea comu-
nicdrii cu ceilalti. Nimeni nu devine om deplin in lipsa
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interactiunii cu-alte fiinte umane. Intr-adevir, filoso-
ful Martin Heidegger numeste limbajul ,casa Fiintei®

Oamenii au nevoie de oameni. Cum foarte nimerit
spunea titlul unei carti, ,Nu poti fi om de unul singur®.
Fiecare se maturizeazi prin perfectionarea dialogului
cu ceilalti. In Le Mystére de l'étre (Misterul fiintei),
Gabriel Marcel observi: ,,Cand se face cu adevarat sim-
titd, prezenta altcuiva poate sa-mi reimprospateze
fiinta interioard; imi dezvéluie propria mea fiinta, mé
face sa ma simt mai intreg in sinea mea decét daca n-as
fi fost expus efectului ei®®.

Dimpotriva, lipsa comunicarii sau folosirea frec-
ventd a unei proaste comuniciri restrange sinele unui
individ atat pe plan emotional, cat si fizic. Multi con-
sidera bolile mintale in primul rand o problema de
comunicare inadecvati. Oamenii bolnavi psihic nu
au avut relatii bune cu altii. Potrivit lui Carl Rogers,
»intreaga sarcini a psihoterapiei este confruntarea cu
esecul comunicarii®.

Comunicarea deficitard poate afecta sanatatea
fizici a unei persoane. Totusi, mdsura in care dialogul
constructiv sau distructiv influenteaza functiile fizio-
logice reprezintd o surpriza pentru multi oameni.

Imparatul Frederic, conducitorul din secolul al
XIII-lea al Sfantului Imperiu Roman, a dorit sa afle ce
limba se vorbea la inceputurile omenirii in Gradina
Raiului. S4 fi fost ebraic, greacd sau latina? A poruncit
deci si se faca un experiment in care s fie recreate cat
mai fidel circumstantele genezei. Un grup de bebelusi
urma sa fie izolati, fara si auda limbajul uman, din
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clipa nasterii'pdna cdnd incepeau si vorbeasci. Aveau
sa fie crescuti de dadace carora li s-a cerut si pastreze
o ticere absolutd in prezenta lor. Toate conditiile expe-
rimentului au fost indeplinite cu succes. Rezultatul?
Toti bebelusii au murit. Lipsa de comunicare este ade-
seori toxica si poate fi letala.

Filmul de scurt metraj Second Chance (A doua
sansd) ne oferd o reprezentare clinici a acestui tip de
declin fizic in epoca moderna. Pelicula arati cum lipsa
de interactiune incetineste atat de drastic cresterea lui
Susan, un bebelus de 22 de luni, incat fetita ajunge sa
cantdreascd si sa misoare cat un copil de doud ori mai
mic. Inriutatirea starii ei a fost spectaculos oprita
cand, in timpul spitalizarii, a avut parte de interactiune
si grija vreme de doua luni, cite sase ore pe zi.)°

VA PUTETI SCHIMBA

In privinta metodelor si stilului vostru de comunicare,
un lucru este cert: e vorba, in primul rand, de raspun-
suri dobandite. E posibil ca instructorii cu cea mai
mare influenti sa fi fost parintii vostri, care, la randul
lor, si-au deprins abordarea fati de comunicare de la
parintii lor. Profesorii, indrumitorii de la cercuri, prie-
tenii si mulfi alti oameni au contribuit si ei. Prin inter-
mediul radioului, al televiziunii si nu numai, cultura
noastra v-a influentat maniera in care comunicati.

Nu sunt multi cei care au avut parte de modele de
comunicare eficientd in mediul lor familial. Putinii
norocosi care s-au bucurat de asemenea modele par s
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aiba-un talent’;din nastere” de’a comunica bine. Ceea
ce pare ,innascut® este insd, de obicei, norocul lor de
a fi invitat si comunice eficient din fragedé copilarie.
Multi dintre noi au fost invdtati sa comunice deficitar
de cdtre oameni cu intentii bune, care la rdandul lor,
fuseserd instruiti sd relationeze nepotrivit cu cei din
jur. In privinta comunicirii, multi suntem victime ale
unor victime.

Toti am avut primul contact cu procesul de instru-
ire la o varsta timpurie. Pirintii sau inlocuitorii lor
ne-au recompensat anumite tipuri de comportament
nonverbal, precum zambetul, si ne-au comunicat
neplicerea pe care le-o provocau altele, precum ,cri-
zele de furie“. Cand eram inca foarte mici, tot ei ne-au
ajutat si rostim primele cuvinte. Apoi ne-au invétat sa
vorbim in anumite feluri. Indiferent céat de tare
detestati vizita anuald de sarbétori la matusa, probabil
vi s-a spus: ,Multumeste-i lui tanti Edith pentru ospi-
talitate*. Cand intrerupeati doi adulti care discutau,
poate ci vi s-a reprosat: ,Nu intrerupe! Cere-ti scuze!”
Exista multe alte expresii obisnuite prin care vi s-a
facut educatie, precum: ,Nu mai face mofturi!®, ,Gata
cu vaicireala! Nu mai face mofturi!*, ,Nu mai vorbi cu
maica-ta in felul asta!“, ,Nu mai vorbi atat de urat!”

Rudele, bonele, invititoarele si multi altii s-au alatu-
rat in scurtd vreme acestui proces. ,Vai, Bobby, sunt sur-
prins ca ai ridicat vocea la Johnny. De obicei esti un baiat
tare cuminte.” ,Ridicd méina inainte sa vorbesti! O si te
strig cand iti vine randul.“ ,Susan, nu-i mai spune lui
Terry ca nu poate sé se joace cu camionul tdu. Nu te joci
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cu el acum:De celesti atat de egoista?” ,Nu existi «nu».“
»vezi-ti de treaba ta!“ ,Nu ma contrazice!“

Pe langa faptul ci ne certau, adultii importanti din
viata noastra ne-au modelat anumite tipuri de compor-
tament. Poate c4 si-au destdinuit rareori sentimentele.
Poate au fost sarcastici, ne-au pus la punct sau au tipat
furiosi cuvinte obscene. In copilirie am invatat din
exemplul persoanelor importante si din instructiunile
pe care ni le-au dat. Normele culturale din societate
intaresc o mare parte din instructajul primit. Unele
sunt mai putin rigide decét erau acum cateva decenii,
dar multe sunt in continuare adanc inridicinate.!!

Gerard Egan, un preot-psiholog, enumeri nume-
roase moduri disfunctionale de interactiune deprinse
de copiii din cultura contemporana:

cum sa ramai superficial;

cum sd te ascunzi in spatele aparentelor;

cum sd joci jocuri cu altii;

cum sa fugi [de tine insuti si] de altii;

cum sd reduci riscurile din relatiile umane;

cum sa-i manipulezi pe ceilalti (sau sa suporti sa fii
manipulat)...;

cum sa-i rdnesti si sa-i pedepsesti pe ceilalti, daca
este necesar'?,

Unii ar putea obiecta ci procesele acestea si conse-
cintele lor sunt inexacte. Reprezentarea este fari doar
si poate simplificata. Felul in care cineva reactioneazd
la tiparele predominante de comunicare in mediul siu

28



Cum ne apropiem de ceilalti

timpuriu variaza-de la-individ la‘individ. Gemenii care
cresc intr-un cidmin unde unul din parinti are un tem-
perament instabil pot adopta abordari foarte diferite de
gestionare a furiei. Unul dintre ei poate s gi-o reprime,
celalalt s-o exprime intr-o manierd beligeranta. Totusi,
multi (si poate majoritatea) am fost deprinsi cu niste
metode extrem de ineficiente si distructive de inter-
actiune. S-a creat o spirald vicioasa in care neajunsurile
de comunicare ale périntilor s-au reflectat asupra copi-
ilor. Spirala aceasta poate fi intreruptd. Va puteti
dezvita de metodele care nu functioneazi cum trebuie
in cazul vostru. Cartea de fatd va poate ajuta sa depis-
tati cateva dintre aspectele care au cea mai mare nevoie
de atentia voastri si sd invatati abilitati specifice care
v asigura implinirea personald, relatii mai apropiate si
mai consistente, precum si o eficienta sporitd la locul
de munca.

Oamenii sunt adeseori fatalisti in privinta modului
in care comunica. Tind si creadd ca felul cum vorbesc
si asculta este un ,dat” in viata lor, asa cum e culoarea
ochilor. Se zice ci e imposibil s incerci sa schimbi sti-
lul de comunicare al cuiva sau cé asta duce la fatarnicie.
Cum spunea un medic: ,Sa relationezi cu oamenii este
un dar. II ai sau nu. Eu nu-1 am si nu pot face nimic in
privinta asta“

Experienta mea si a colegilor mei in predarea abili-
tatilor de comunicare ctorva mii de oameni ne impune
exact concluzia opusi. Am observat schimbari majore in
viata noastrd, dar si a cursantilor. Tiparele dobandite
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in copilarie-au fost-inlocuite de reactii mai eficiente. In
orice perioadd a vietii, fiecare om hotarat siin deplinata-
tea facultitilor mintale poate sa invete modalitati maj
bune de comunicare. Cercetirile unor behavioristi
foarte respectati confirma ci adultii pot invita si comu-
nice mai eficient.!?

Fireste, nu este usor si modifici metode de inter-
actiune. Ani intregi de obiceiuri ne-au inradicinat anu-
mite tendinte pentru perioade atat de lungi, incat astizi
pare nefiresc sa ne comportiam altfel. Orice abordare
»Nouad“ pare nepotrivita, iar oamenii sunt tentati sa
renunte. Insa, de indata ce constientizeaza serios cat de
disfunctionale sunt unele dintre reactiile lor obis-
nuite, multi devin extrem de motivati si le schimbe.
Dupd ce au folosit efectiv o abilitate de comunicare,
maérturisesc adesea entuziasmati: »Functioneazi! Chiar

’(t

functioneazi

VA VETI SCHIMBA!

Schimbarea e inevitabila. Erik Erikson, Robert Havig-
hurst si altii au subliniat ci oamenii trec prin mai
multe etape de dezvoltare din pruncie si pana la
bdtranete."* Este imposibil s traiesti amurgul vietii la
fel ca dimineata ei.

Lumea se transforma si ea. Vorbim despre ,, muntii
cei din veac” si ,dealurile vesnice®, dar de-a lungul
timpului si acestea se ridici si coboara. Vorbim des-
pre nemurirea stelelor, insi si ele sunt in continug
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schimbare: at-inceput si sfarsit;se dilatd si se con-
tractd, devin mai stralucitoare sau coboara-n beznd.

Schimbarea a fost de la inceputuri o parte esentiala
a culturii umane. Nicholas Murray Butler a sustinut
¢4, in Gradina Raiului, Adam s-a oprit la un moment
dat si a spus: ,Eva, tradim intr-o perioada de tranzitie®.

in secolul XX, transformarile din culturd au fost
ametitor de rapide si de cuprinzitoare, ficandu-l pe
Alvin Toffler sa declare cd am trdit un ,soc al viitoru-
lui“, adici schimbarea a venit ca o avalansd peste
capetele noastre intr-un ritm atéat de zdpacitor, incat
abia i-am facut fata."”

Pentru ci noi, oamenii cu care intram in contact,
lumea fizica si cultura suntem in continua schimbare,
este imposibil si rimanem identici. Chiar si cand
incercim si ne agitam de vechile obiceiuri,descoperim
c4 acestea s-au modificat. Cum afirma H. Richard Nie-
buhr: ,Cand facem astizi ceea ce ficeam ieri, facem de
fapt un lucru diferit, cici de ieri pand azi atat noi, cat si
mediul inconjuritor ne-am schimbat“'®.

Legea schimbadrii spune: ,Lucrurile nu rdiman la
fel. Daca nu se imbunitatesc, se inrautédtesc”. Dacd
relatiile nu devin mai puternice, atunci devin mai
slabe; daca nu devin mai apropiate, atunci se racesc;
daca nu sunt mai productive, atunci vor fi mai putin
productive.

Nu doar ci puteti sa schimbati felul in care va ra-
portati la ceilalti, inevitabil il veti schimba. Si e mai
bine si gestionati transformdrile cu iscusinta decat sd
ldsati viata la voia intdmplarii. Citind aceasta carte, veti
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