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OF, CHIAR TREBUIE
SA VORBIM?

Oamenii sunt o specie care are nevoie de socializare. Cone-
xiunea dintre noi este cruciald pentru fericire, pentru a evita
depresia si pentru a ne mentine sdnétosi, la propriu. Efectele
singurdtitii sunt, asa cum au aritat foarte multe studii,
asemindtoare cu o dietd mai siracd si cu o activitate fizi-
c¥ redusi, putdnd si duci, in cele din urm4, in acelasi loc -
la o moarte timpurie.

Poate cid sund putin melodramatic, dar creierul nostru
nu a fost construit pentru a supravietui si a prospera decit in
compania altor oameni.

Pentru a sustine, insé, subiectul acestei cirti, conteaza un
aspect si mai important: calitatea interactiunilor noastre, nu
doar cantitatea sau simpla prezentd a altor persoane in jurul
nostru. Se pare ci pani si creierul nostru dispretuieste discu-
tiile superficiale, de complezenté.

in cadrul unui studiu realizat in 2010 de Matthias Mehl,
participantii s-au plimbat, pe parcursul a trei zile in care au
desfasurat activitatile obisnuite din viata lor, inarmati cu un
dispozitiv care le inregistra mediul audio. Cercetétorii au ana-
lizat cit timp a stat fiecare participant in prezenta altor per-
soane si daca acestia purtau conversatii banale sau vorbeau



despre- subiecte cu mai multd substantd, mai importante.
Practic, scopul a fost de a surprinde la ce tipuri de interactiuni
luau parte subiectii studiului si efectul pe care aceste interacti-
uni il aveau asupra vietii lor.

In acelasi timp, cercetitorii le-au m#surat nivelul general
de fericire si de bunéstare fizica si mintalad. Au descoperit o le-
gdtura evidenta intre discutiile substantiale, profunde, si un
nivel ridicat al strii de bine si al fericirii. Este un lucru pe care
probabil ci l-ai banuit sau chiar I-ai simtit cAndva, acelaci a fi
vulnerabil si deschis cu ceilalti este profund satisfacitor din
mai multe puncte de vedere.

Dar in privinta discutiilor de complezenta, adica opusul ce-
lor cu substanté si profunzime? Ei bine, in cazul acestora a fost
stabilitd o corelatie negativa cu starea de bine si fericirea, ceea
ce inseamnad ci astfel de conversatii 1i fac pe oameni mai putin
fericiti. Iata, dovezi reale ca vorbele goale sunt de evitat sau, cel
putin, de folosit doar pentru a trece repede spre un dialog real.

In 1997, cercetitorul Arthur Aron a efectuat un studiu,
in cadrul caruia a pus pe perechi participanti care nu se cu-
nosteau si le-a dat o listd de intrebéari destul de personale.
Desi intrebdrile nu erau invazive si nici deranjante, nu puteau
fi considerate, totusi, nici o simpla conversatie. (,,Ti-ar plicea
sd fii faimos si cum?“, ,,Ai o bdnuiala secretd despre cum vei
muri?®, ,Care este cea mai teribild amintire a ta?”, ,Cum ti se
pare relatia pe care o ai cu mama ta?“)

Aron a constatat cd participantii au rdspuns deschis si din
suflet la aceste ,,sondéri in profunzime®. Ei nu au simtit ca in-
trebdrile, oricat de personale ar fi fost, le-ar fi invadat neapéi-
rat intimitatea sau i-ar fi ficut si pari slabi. Aceste intrebari
au incurajat, in schimb, in rdndul respondentilor, onestitatea,
o mai mare fluentd emotionald si sinceritatea. Participantii
s-au simtit mai apropiati unii de altii, desi erau complet straini
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inainte de experiment. Urmatoarele iteratii ale acestui studiu
s-au numit ,,Cumn s te indragostesti cu 36 de intrebiri®, din ca-
uza efectelor puternice pe care le-a avut asupra relatiilor dintre
participanti, inexistente pana atunci.

Probabil ci intuiesti, deja, ce au stabilit aceste doud studii:
o abordare mai profunda sau mai intensd a comunicarii dintre
noi va crea rezultate pozitive mult mai rapid decat s-ar putea
crede. Acum, riméne intrebarea: cum facem ca acest lucru si
se intample cu adevirat? In aceastd carte, vreau si iti ofer un
cadru complet, despre cum si implici mai eficient oamenii in
conversatii si si treci rapid peste discutiile de complezenta.
Vom incepe chiar inainte de interactiunea propriu-zisi, cu mo-
dul in care ar trebui si te pregéitesti, mai Intai, apoi vom trece
prin toate etapele pentru a ajunge la conversatiile cu sens.

In timp ce citesti aceasti carte, e posibil si te arunci entu-
ziasmat in mijlocul unei conversatii, ca si vezi ce poti. Laurma
urmei, o citesti cu un motiv, iar acest motiv te poate face prea
nerdbdétor. Totusi, ar fi o greseald sé te grabesti, In acest mo-
ment. Ar fi ca si cum ai pleca la luptd fara scut, fard sabie sau
chiar fird pantaloni.

Fa-ti incalzirea

O conversatie inseamnd mai mult decat idei spontane si in-
ventarea unot replici pline de umor pe loc, din nimic. Foarte
putini dintre noi sunt capabili si facd aceste lucruri in mod
constant si, de aceea, mai sustenabil, mai usor si mai practic ar
fi sd te pregitesti dinainte pentru o conversatie.

Ca sd fiu mai clar, nu te pregitesti pentru o discutie spe-
cificd, asa cum este un interviu de angajare, ci pentru a fi
capabil si strialucesti in situatii sociale in general. E o mare di-
ferentd intre cele doud. Cand te antrenezi s porti conversatii,
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vei-observacit de la indemana si chiar usor iti va fi sa discuti
inteligent si amuzant.

Asadar, primul pas citre replici spirituale si conversatii
politicoase este si te pregitesti din punct de vedere psiholo-
gic si si nu fii prins cu garda jos, atunci ¢and faci cunostinti
cu cineva. Ce inseamnda mai exact acest lucru? Gandeste-te la
momentul in care abia te-ai trezit, cAnd vocea ta este ragusita
si de neinteles. Gandurile ti se invartesc dezorganizate, si la
orice cuvant care iti iese pe guri ai toate sansele sa fii intrebat
»e--CE Al SpUs?®.

Cand esti treaz doar pe jumitate, esti total nepregitit sd
raspunzi la orice intrebare, nefiind concentrat si prea putin
constient. Acesta este statu-quoul nostru social — modul in
care ne miscdm si navigim in mod normal prin lume. Asadar,
incdlzirea mintald inseamnd sd incepem si ne intindem si s&
ne flexdm cu blandete muschii sociali, astfel incat si fim gata
de actiune.

Dacaé te afli Intr-un bar sau la un eveniment de networking,
ai o singura sansi de a face impresie buni. Dac4 te faci de ras,
asa cum inevitabil se va intAmpla din cand in cind, ghici ce?
A fost singura ta sansd, in contextul respectiv — in altd situa-
tie, vei profita la maximum de ea?

Aminteste-ti cd, atunci ciAnd eram copii, am fost mereu
sfatuiti sd nu vorbim niciodata cu stréinii. Aceasta instructi-
une bine intentionata s-ar putea sa ne fi fost de folos in copila-
rie, atunci cand am fi putut fi prada credula a unor infractori
vicleni. Frica de strdini era un lucru real.

In locurile publice, ne astupam urechile cu cistile si ne
Llipim® fata de telefon, preferand si pastrdm la minimum in-
teractiunile cu persoane necunoscute. Ne mai este util acest
obicei? Probabil ca nu, daci obiectivul nostru este sd devenim
mai buni la a face conversatie si a ne fermeca interlocutorii.
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Odati deveniti adulti, ar trebui sd renuntdm rapid la aceasta
pornire, deoarece nu face decit si ne tina izolati de ceilalti.
Ne blocheazi intr-o inchisoare creatd de noi insine si ne men-
{ine pasivi din punct de vedere social, tocmai in situatiile in
care ar trebui si fim activi. In cel mai bun caz, ne lasi ingro-
zitor de nepregatiti si vulnerabili pentru interactiunile cu alti
oameni, atat de vulnerabili de parcé am fi prinsi intr-o ambus-
cadi in mijlocul noptii.

Un studiu realizat in 2014 de Epley si Schroeder a impartit
navetistii din trenuri si autobuze in trei grupuri. Participantii
din primul grup au fost instruiti si interactioneze cu un stra-
in din apropierea lor, al doilea grup sa nu discute cu nimeni,
iar al treilea - si faci naveta in mod normal. Chiar daca par-
ticipantii din fiecare grup au prezis cd se vor simti mai bine
daci nu vor conversa cu nimeni, rezultatul experimentului a
fost invers. La finalul cilatoriei, grupul de navetisti care a vor-
bit cu strdini a raportat o experientd mai bund decat grupul
care nu a intrat in contact cu nimeni. Avem impresia, se pare,
¢ii in urma unui schimb de cuvinte cu un strdin va urma doar
stanjeneald, cand, de fapt, o conexiune neasteptatd creeaza,
de cele mai multe ori, vibratii bune.

in sprijinul constatirilor de mai sus, un alt studiu, realizat
de Sandstrom si Dunn in 2013, a ardtat cum obiceiul nostru de
a fi extrem de eficienti, chiar si atunci cAnd ne cumpédrdm ca-
fcaua de zi cu zi, ne ripeste oportunitatea de a fi mai fericiti.
In timp ce noi ne grabim, din obisnuint4, si platim cafeaua sisa
lim cat se poate de seriosi, acest studiu ne aratd ca persoanele
care au zambit si s-au angajat intr-o scurtd conversatie cu baris-
ta au experimentat emotii pozitive, spre deosebire de cele care
au rdmas la abordarea eficientd, dar impersonala.

Aceste studii au dou# constatiri principale. In primul rand,
avem tendinta de a crede sau de a presupune ci este mai bine si



fim mai retinuti; decét s avem interactiuni scurte cu strinii.
In al doilea rand, ne inseldm cu privire la primul punct. O sim-
pla si scurtd interactiune cu oamenii s-a dovedit ci ne face mai
fericiti, mai Inclinati spre a fi sociabili si, de asemenea, ne ajutd
sd ne pregatim psihic pentru a fi cit putem noi de buni in con-
versatii sau discutii de complezentd, indiferent de context.

Trebuie sd ne angajim in mai multe interactiuni scurte cu
ceilalti - sau ,relatii de zece secunde®, cum le numeste cerce-
tdtorul Steven Handel -, deoarece acestea au potentialul de
a ne imbunatati starea de spirit, de a ne schimba perspectivele
si de a ne antrena din punct de vedere social.

Desi recunoastem, acum, beneficiile interactiunilor scurte,
sigur cd putem accepta faptul cé a incepe o conversatie cu un
strdin poate fi un gand neplicut sau chiar respingitor pentru
aceia dintre noi care nu suntem foarte sociabili. Ne simtim
prost echipati pentru a ne angaja in interactiuni sociale fruc-
tuoase, asa cd preferdm si fim retinuti si, deci, singuri. Cum
contracardm acest lucru si cum ne antrendm pentru a face din
conversatiile cu altii o simplé rutind? Cum ne obisnuim s fim
interesati de oameni si s ne construim suficienta incredere
sociald pentru a putea transforma acest interes in interactiuni
semnificative?

Ei bine, cele de mai sus sunt o parte dintre motivele pentru
care ar fi bine sd incerci aceste interactiuni de zece secunde.
Hei, pot sa fie chiar si de o secunda (Bund ziua!) sau de cinci
secunde (Bund, ce mai faci? Md bucur sd aud asta, la revedere!),
in functie de nivelul tiu de confort. Ideea e si nu incerci prea
mult dintr-odata si si fii perseverent.

Ai tot timpul ocazii s te antrenezi si s iti dezvolti increde-
rea sociald. De exemplu, gindeste-te la o zi obisnuita. In drum
spre serviciu, cati oameni ignori constant - fie ci este vorba
de cei pe langa care treci pe stradi, 1anga care stai in timpul

e
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navetei sau in lift? Salutd cel putin una dintre aceste persoane
cu un Bund dimineata si ofera fie un compliment (Frumoasd
haind. Tesdtura pare confortabild.), fie o observatie (Cerul este
fdird nori astdzi. Se pare cd ploile se opresc.), fie o intrebare (Vdd
ca il cititi pe John Grisham. Care dintre romanele lui este prefe-
ratul dvs.?).

La pranz, minanci singur, cocosat peste biroul de lucru?
Incearcd, in schimb, sé iti petreci ora de pranz intr-un spatiu
comun, cum ar fi bucitiria de la birou sau o zona de picnic din
apropiere. Asazd-te langd un coleg, o colegd, pe care il/o vezi
mereu in cliddire, dar cu care nu ai apucat niciodati sa vor-
besti, si porneste o conversatie, intreband despre evenimente
recente din cadrul companiei (Am auzit cd departamentul vos-
(ru tncepe o noud etapd de cercetare. Cum merge?).

In cele din urma, in timp ce iti faci cumpariturile in drum
spre casa, discutd cu un alt cumparitor care studiazi produse-
le din acelasi raion in care te afli si tu (Am vdzut acest sos intr-o
refetd online. Ai incercat sd gdtesti cu el?).

La casa de marcat, zambeste si saluti casierul (Cum merge
tira pdnd acum?). Acest segment al societatii este deosebit de
potrivit pentru a te ajuta si exersezi si si te pregdtesti, pentru
¢a, de fapt, oamenii din aceastd categorie nu prea au de ales.

larista. Soferii de taxi. Casierii. Chelnerii. Portarii. Valetul.

Din punct de vedere profesional, ei depind de abilitdtile pe
care le au in relatiile cu clientii si, daca vor sa-si pastreze locul
de munca, trebuie si fie politicosi cu tine. Numai acest lucru
<1 este suficient pentru a-ti elimina teama de a fi penibil in ori-
ce interactiune sociald de acest fel, deoarece treaba lor este sd
prevind asta si, probabil, sd rada la glumele tale. Vei vedea ca
orice scend penibild nu este niciodata atat de grava si cd oame-
nii trec repede mai departe — probabil ca vor uita interactiunea
cu tine in urmatoarele zece minute.



