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Pentru copiii mei Sebastian si Nemo,
care ma ajutd sd-mi dau seama in fiecare zi
cat mai am incd de Tnvétat despre comunicare.
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Mic avertisment
Un memento Sd
U fuati lucrurile

rea In Serios

As vrea sd lamuresc un lucru. Nu am pretentia cd cele scrise in
aceastd carte sunt ,adevarate“ ca atare, cel putin nu mai ade-
varate decat orice alte viziuni subiective despre lume, precum
crestinismul, budismul sau stiinta. Este mai bine sa considerati
ideile din aceasta carte drept niste instrumente utile. De fapt, tot
ce spun eu aici despre modalitatea preferata de input senzorial,
limbajul corpului si altele asemenea nu este decat o halucinatie,
o metaford sau, dacd preferati, un model explicativ care descrie
realitatea vazutd intr-un anume fel. Diversi oameni prefera di-
verse modele explicative, diverse halucinatii, pentru a-si descifra
realitatile. Unii le clasifica drept religioase, altii filosofice, iar
altii stiintifice. In ce categorie ar trebui incadrate metaforele din
aceastd carte? Depinde mult pe cine intrebati. Unii le-ar putea
considera stiintifice. Altii ar argumenta cd psihologia si psiho-
fiziologia nu sunt stiinte. Unii ar critica modelele din aceasta
carte ca fiind generalizari simpliste ale unor fenomene com-
plexe, drept pentru care nu ar merita atentia nimdnui. Nimic din
toate acestea nu conteaza. Ce conteaza este ca aceste metafore
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specifice, aceste modele s-au dovedit niste unelte neobisnuit de
utile pentru a intelege si a influenta alti oameni. Insa aceasta nu
inseamnad cd sunt ,adevdrate sau ca descriu lucrurile asa cum
»sunt acestea de fapt“. As vrea sa va amintiti aceasta idee. Tot
ce sustin eu este cd, daca aplicati ceea ce urmeaza sd invatati,
rezultatele vor fi foarte interesante. Si sper ca asta va intereseaza.



Capitolul

In care explic ce inteleg eu printr-o sintagmd asa ciudatd precum ,citirea
gandurilor”, ce nu a inteles Descartes si in care incepe caldtoria noastra.

Citirea gandurilor!?
0 definitie a conceptului

Cred absolut si cu tarie in fenomenul de citire a gandurilor.
Pentru mine, acesta prezintd la fel de mult mister ca si intelegerea
a ceea ce spune cineva cand imi vorbeste. Ba chiar ar putea fi mai
putin misterios. Din punctul meu de vedere, citirea gandurilor nu
are nimic controversat. De fapt, este complet naturald. Cu totii
facem asta, tot timpul, fira macar sa ne dim seama. Dar desigur
cd suntem mai mult sau mai putin priceputi $i mai mult sau mai
putin constienti de acest lucru. Eu sunt convins cd, daca stim ce
facem si cum facem, vom putea sa ne antrenam sa devenim si mai
buni. Si acesta este si scopul cartii de fatd. Deci ce facem, mai
exact? La ce ma refer cand spun ca ne citim gandurile unii altora?
Ce inseamna, de fapt, ,citirea gdndurilor“?

Pentru inceput, as vrea sa explic la ce nu ma refer. in psiholo-
gie exista ceva denumit citirea gdndurilor si este unul dintre mo-
tivele pentru care atat de multe cupluri ajung sa faca terapie. Se
intampla cand o persoana presupune ca cealalta persoana poate
sa-i citeasca gandurile:

»Dacd chiar mad iubeste, ar trebui sa stie ca nu voiam sa merg
la petrecerea aceea, desi am fost de acord sd merg!“
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sau

»Nu-i pasa de mine, altfel si-ar fi dat seama cum ma simt!“

Astfel de pretentii de citire a gandurilor sunt mai degraba
niste explozii de egocentrism. O altd versiune ar fi sa presupuneti
ca puteti citi gandurile altcuiva cand, de fapt, nu faceti decat
sa proiectati propriile atitudini si valori in gandurile acelei
persoane.

,0, nu, acum o sa ma urasca!“

sau

»Dupa cum zambeste, sigur a facut vreo prostie. Exact cum
banuiam!“

Aceastd atitudine poarta denumirea de greseala lui Othello.
Nimic din cele de mai sus nu inseamna a citi gandurile, in sensul
despre care scriu eu aici, ci reprezinta doar un comportament
prostesc.

MAREA GRESEALA A LUI DESCARTES

Pentru a intelege citirea gandurilor asa cum urmeaza sa o
descriu eu, este important sa intelegeti mai intai un alt concept.
Filosoful, matematicianul si omul de stiinta René Descartes (cu-
noscut si drept Cartesius) a fost unul dintre gigantii intelectuali
ai secolului al saptesprezecelea. Efectele revolutiei starnite de el
in domeniul matematicii si filosofiei vestice se mai simt si as-
tazi. Descartes a murit de pneumonie in 1650, in palatul regal
din Stockholm, unde o medita pe regina Christina. Descartes era
obisnuit sd lucreze in patul lui calduros si confortabil, asa cum
ii sta bine unui filosof francez, asa ca podelele reci din piatra
ale castelului i-au venit de hac, cum era de asteptat, odata ce s-a
instalat iarna. Descartes a facut mult bine, dar a facut si cateva
greseli grave. Inainte de a muri, a introdus notiunea ci mintea
si trupul sunt separate. Aceasta a fost cea mai mare prostie pe
care putea sa o spund, dar Descartes castigase atentia elitei



intelectuale datorita unor maxime valoroase, precum cogito ergo
sum (gandesc, deci exist). Asadar, aceasta notiune ciudatd (sila
baza religioasa) ca fiintele umane sunt facute din doud substante
diferite — trup si suflet — a castigat teren.

Sigur cd au fost si voci care l-au contrazis, dar acestea au fost
acoperite de ovatiile care sarbatoreau ideea lui Descartes. Abia re-
cent biologii si psihologii au putut sa demonstreze stiintific exact
opusul afirmatiei lui Descartes si acum stim ca trupul si mintea
sunt, de fapt, legate inextricabil atat din punct de vedere biolo-
gic, cat si psihic. Dar viziunea lui Descartes a fost dominanta
atata vreme, incat inca este acceptata ca adevar de majoritatea
oamenilor. Cei mai multi dintre noi inca facem deosebire, chiar
daca inconstient, intre trupurile noastre si procesele de gandire.
Daca vreti ca restul acestei carti sa aiba vreo logica pentru dum-
neavoastra, este important sa intelegeti ca cele doua nu trebuie
diferentiate, chiar daca la inceput vi se va parea un pic ciudat sd
ganditi astfel.

Iata cum se intdmpla lucrurile:

Nu puteti avea macar un singur gand fara sd vi se intample
si ceva fizic. Cand aveti un gand, in creierul dumneavoastra se
produce un proces electrochimic. Pentru ca dumneavoastra sa
creati un gand, anumite celule nervoase trebuie sa-si trimitd me-
saje conform anumitor tipare. Daca ati mai avut un gand inainte,
tiparul este deja stabilit. Nu faceti decat sd repetati tiparul. Daca
este un gand complet nou, creati un nou tipar sau o noud retea
de celule nervoase. Acest tipar va influenteaza si corpul si poate
schimba raspandirea hormonilor (cum sunt endorfinele) atat
prin corp, cat si in sistemul nervos autonom. Sistemul nervos au-
tonom controleazd respiratia, marimea pupilelor, fluxul sangvin,
transpiratia, roseata si asa mai departe.

Fiecare gand va afecteaza corpul intr-un fel sau altul, uneori
intr-un mod foarte evident. Daca va este frica, vi se usuca gura,
iar fluxul sangvin din coapse se accelereaza pentru a va pregati
sd o luati la fuga. Daca incepeti sa aveti ganduri sexuale despre
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tipa de la casa de marcat din supermarket, veti observa niste
reactii foarte evidente in corpul dumneavoastra, chiar daca n-a
fost decat un gand. Uneori, reactiile sunt atat de mici, incat sunt
imperceptibile cu ochiul liber. Dar ele existd intotdeauna. Acest
lucru inseamna ca observand pur si simplu schimbarile fizice care
au loc intr-o persoand, ne putem face o idee despre ce simte, ce
emotii are si ce gandeste. Antrenandu-va sa observati, veti invata
si sa vedeti lucruri care inainte erau prea subtile ca sa le observati.

CORP I SUFLET

Dar asta nu e tot. Nu numai gandurile ni se reflectd in corp,
ci si reciproca este valabild. Ceea ce se intdmpld cu corpul nostru
ne afecteazi procesele psihice. Puteti verifica si singuri. Incercati
urmatoarele:

inclestati-va falcile

incruntati-va

priviti fix un punct imobil din fata dumneavoastra
ramaneti asa cateva secunde.

Daca ati procedat corect, in curand veti incepe sa va simtiti
nervosi. De ce? Pentru cd tocmai ati facut aceleasi miscdri mus-
culare pe care le face fata dumneavoastra cand va simtiti nervosi.
Emotiile nu au loc numai in mintea dumneavoastra. La fel ca toate
celelalte ganduri ale noastre, ele au loc in tot corpul. Dacad activati
muschii asociati cu o emotie, veti activa si veti resimti acea emotie
sau, mai degraba, procesul psihic, acela care, in schimb, va va
afecta corpul. In acest caz a fost vorba despre sistemul dumnea-
voastrd nervos autonom. Poate nu ati observat, dar cand ati facut
testul de mai sus, pulsul vi s-a accelerat cu 10-15 batai pe minut,
iar fluxul sangvin a crescut in maini, pe care le simtiti acum mai
calde sau cu mancarimi. Cum s-a intamplat asa ceva? Folosindu-va



muschii asa cum tocmai v-am sugerat, i-ati spus sistemului ner-
vos ca sunteti furios. Si repede!

Dupa cum vedeti, functioneazd in ambele sensuri. Este foarte
logic, daca va ganditi un pic, orice altceva ar fi destul de ciudat.
Dacd avem un gand, acesta ne afecteaza corpul. Daca se intampla
ceva cu corpul nostru, acest lucru ne afecteaza gandurile. Daca
tot nu vi se pare logic, s-ar putea sa fie din cauza ca de obicei
folosim cuvantul ,,gand“ pentru a ne referi la un fel de proces sau
secventa, in timp ce cuvantul ,corp“ este folosit pentru a ne referi
la o entitate fizica. O alta modalitate de a descrie acest fenomen
cu termeni mai directi este: nu puteti gandi nimic fara ca aceasta
sa aiba efecte asupra proceselor dumneavoastra biologice. Aceste
procese nu au loc doar in creier, ci in intreg organismul. In toata
fiinta dumneavoastra. Cu alte cuvinte, uitati de Descartes.

FARA CUVINTE I INCONSTIENT

Partea psihica si cea biologica sunt doua laturi ale aceluiasi
lucru. Daca intelegeti asta, atunci sunteti deja pe drumul cel bun
pentru a deveni un cititor de ganduri fantastic. Ideea de baza a
citirii gandurilor, asa cum folosesc eu expresia, este de a ajunge
sa intelegeti procesele psihice ale altor oameni, observandu-le
reactiile si trasdturile fizice. Sigur ca nu putem ,citi“ ce se intam-
pla in mintea lor la propriu (mai intai, asta ar presupune ca toata
lumea sa gandeasca in cuvinte si vom vedea ca nu se intampld in-
totdeauna asa), dar, de fapt, nici nu avem nevoie. Dupa cum stiti
acum, daca vedem ce se intdmpla la exterior poate fi suficient
pentru a intelege ce se intdmpla in interior. Unele dintre lucru-
rile pe care le observdm sunt mai mult sau mai putin permanente:
statura, postura, tonul vocii etc. Dar multe lucruri se schimba in
permanentd cand vorbim cu cineva: limbajul corpului, miscarile
ochilor, ritmul vorbirii etc. Toate acestea pot fi considerate comu-
nicare nonverbald sau fara cuvinte.
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Adevarul este cd cea mai mare parte a comunicarii dintre doi
oameni este fara cuvinte. Ceea ce comunicam prin cuvinte repre-
zinta uneori mai putin de zece la sutad din intreg mesajul. Restul
il comunicam prin corpul nostru si prin calitatea vocii.” Ironia
este ca incd insistdm sd acordam cea mai mare atentie celor spuse
de cineva, mai precis cuvintelor pe care acea persoana alege sa
le foloseasca, si doar ocazional ne gandim la modul in care au
fost spuse. Reformuldnd, comunicarea fara cuvinte, care poate
reprezenta peste noudzeci la suta din comunicarea noastra totala,
nu are loc numai fara cuvinte. Cea mai mare parte a acesteia are
loc si incongtient.

Cum adica? Sigur cd nu putem comunica farda sa ne dam
seama, nu-i asa? Pdi, de fapt, putem. Chiar daca ne uitam la toata
persoana cu care vorbim, aproape intotdeauna suntem cel mai
mult atenti la ce ne spune. Felul in care isi miscd ochii, muschii
faciali sau restul corpului nu prea ne atrage atentia decat in ca-
zurile evidente (de exemplu, cand cineva face ce ati incercat si
dumneavoastrd mai devreme: se incrunta, isi inclesteaza filcile
si ne priveste fix, cu pumnii stransi). Din pacate, nu ne prea pri-
cepem nici sa ghicim ce ne spun oamenii cu cuvinte: suntem in
permanenta expusi la nenumadrate sugestii si insinuari ambigue
care trec chiar pe langd constientul nostru. Dar acestea danseazd
putin cu inconstientul nostru, acea parte din noi care numai
nesemnificativd nu este si care stocheaza o multime de pareri,
prejudecdti si idei preconcepute despre lume.

Adevarul este ca intotdeauna ne folosim tot corpul pentru a
comunica, de la gesturi entuziaste cu mdinile la modificari ale
marimii pupilelor. Acelasi lucru este valabil si pentru modul in
care ne folosim vocile. Desi adesea nu ne pricepem sa observam
in mod constient semnale, inconstientul face acest lucru in locul

*  Mai exact, vocea este descrisa drept comunicare intraverbald, spre deose-
bire de limbajul corpului, care este nonverbal. Pentru a-mi usura sarcina
si a face aceasta carte mai usor de inteles, am hotdrat sd le reunesc sub
denumirea de comunicare fird cuvinte.



nostru. Orice comunicare, indiferent daca are loc prin limbajul
corpului, miros, tonul vocii, stari emotionale sau cuvinte, este
absorbita, analizata si interpretata de constientul nostru, care
apoi trimite o reactie adecvatd prin aceleasi canale fara cuvinte,
inconstiente. Deci nu numai ca mintea noastra constienta rateaza
cea mai mare parte din ce ne spun oamenii, dar nu prea stim
nici ce reactii transmitem. Iar reactiile noastre inconstiente, fara
cuvinte, pot contrazice cu usurinta opiniile pe care noi credem
ca le avem sau ceea ce exprimam noi in cuvinte. Evident, comu-
nicarea incongtientd are un mare impact asupra noastrad. Acesta
este motivul pentru care aveti senzatia aceea supdaratoare ca ci-
neva care pdrea foarte amabil in timpul conversatiei nu prea v-a
agreat, de fapt. Pur si simplu ati detectat niste semnale ostile la
nivel inconstient si acum acestea stau la baza unei perceptii a
cdrei origini n-o cunoasteti.

Dar mintea noastra inconstientd nu este perfectd. Trebuie sa
cuprindad, sd inteleagd si sd interpreteze multe si toate in acelasi
timp si nimeni n-a invatat-o cum sa procedeze. Asa cd adesea face
greseli. Nu vedem tot, pierdem nuantele si interpretam gresit
unele semne. Astfel ajungem la niste neintelegeri inutile.

De aceea exista cartea de fatd.

FACETI ASTA DEJA, DAR ATI PUTEA
S-0 FACETI SI MAI BINE

Impreuna, vom vedea ce facem, cu adevirat, fira cuvinte si
in mod inconstient cand comunicam cu alti oameni si ce in-
seamna. Pentru a ajunge cat mai buni posibil la comunicare — si
la citirea gandurilor! — este important sd invatati sda detectati
si sa interpretati corect semnele fara cuvinte pe care oamenii
din jur le arata inconstient cind comunica cu dumneavoastra.
Fiind atenti si, directionandu-va propria comunicare fard cu-
vinte, puteti sd hotarati ce mesaj sd comunicati si sd va asigurati





