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Avénd abilitd{i bune de comunicare, poti s rezolvi practic
orice problema. Fira aceste abilititi, chiar si cele mai mici
probleme ti se vor pérea greu de rezolvat. Iti vom arita cum
sa-ti reimprospdtezi relatia de cuplu si cum si readuci iubirea
in viata de cuplu folosindu-te de abilitdtile de comunicare.

Comunicare s.f. actul sau procesul prin care folosim cuvinte,
sunete, semne sau comportamente pentru a ne exprima
sau a face schimb de informatii ori pentru a transmite altor
persoane ideile, gandurile, sentimentele noastre etc. :

Definitia termenului ,comunicare” este destul de clari.
Atunci de ce aceasta reprezintd totusi cea mai mare problemi
intr-o relafie? Pentru ca nu este vorba numai despre actul de
comunicare in sine, ci si despre modul in care o facem. Ceea ce
rostim oglindeste oare ceea ce conteazi cu adevirat pentru
noi? Am reusit sa transmitem ceea ce aveam de gind? O comu-
nicare bund presupune sd constientizezi si si ai curajul de a-ti
impartdsi trairile cu o altd persoana.
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Comunicarea este ceea ce leagd doud fiinte. Aceasta scoate
din mintile noastre idei, ganduri, sentimente si le ofera drept
cadou celui care ne ascultd, in cazul de fa{a o persoani la care
{inem. Comunicarea este solufia pentru a ghici ce este in mintea
celuilalt. Comunicand cu partenerul, {i transmitem mesajul:
»imi dau seama cd nu-mi poti citi gindurile”.

Multe dintre problemele cu care ne confruntim in viata de
zi cu zi pornesc de la ideea gresitd conform cireia ne inchi-
puim cd toatd lumea vede lucrurile la fel ca noi. Comunicarea
este solufia a ceea ce psihologii numesc ,resentimentul ego-
centric”. Aceasta ofera fiecarui partener al cuplului ocazia de
a intelege daci felul lor de a vedea lucrurile este perceput la fel
si de altcineva.

Discutiile despre gandirea noastra sunt, de asemenea, impor-
tante pentru cd ne ajutd sd ne formdm ideile si sa le clarificim.
Uneori, ideile noastre initiale sunt doar nigte seminte neincol-
tite, iar comunicarea este tocmai solul care le ajuta sa prinda
radécini si sd se dezvolte.

Pune-{i urmatoarele intrebari:
Ti se pare ca uneori habar nu ai ce fi trece
prin cap partenerului tau de viata sau
despre ce vorbeste? Te certi uneori cu
acesta pentru ca ai inteles lucrurile cu totul
altfel decat trebuia? Ti se pare ca partenerul nu te-a inte-
les pe deplin? S-a intamplat vreodata ca partenerul tau,
incercand sa te impace sau sa rezolve o problema, sa nu
faca altceva decat sa te supere si mai tare? Ti s-a intam-
plat sd nu reusesti sa ii comunici partenerului ceea ce

doresti cu adevarat de la el?
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S-ar putea sa {i se pard surprinzator, dar acestea sunt pro-
blemele cu care se confrunté toate cuplurile in timpul casito-
riei. Comunicarea este complexd si presupune un limbaj unic,
specific fiecarui individ. Pentru o comunicare cu adevarat efi-
clentd, trebuie sa folosesti mai multe limbaje. Nu este destul sa
vorbesti fluent in limbajul tdu unic, specific, ci trebuie sa fii
capabil sa asculti si sd interpretezi si limbajele unice, specifice
ale celorlalti. Asta poate fi o sarcind destul de grea in fata per-
soanci iubite.

Si ce sa vezi? Limbajul in sine nu ne ajuta prea mult. Cuvin-
lele pe care le rostim sunt doar o mica parte din mesajul pe
care il transmitem. Cercetdrile indicé faptul ca 80% din sensul
unui mesaj este transmis prin mijloace non-verbale. Cu alte
cuvinte, limbajul corpului §i expresiile fetei sunt extrem de
importante atunci cind ne transmitem sentimentele. De aceea,
comunicarea prin telefon, SMS-uri sau e-mail poate devia destul
de mult sensul unui mesaj. Un cuplu s-a certat odatd pentru
urmitorul SMS: ,NU AI INTELES CE VREAU SA SPUN!”

Dar el uitase cd din greseala scria cu majuscule si nu si-a dat
scama cd sotia lui credea ca tipd la ea. Aceasta nu vdzuse ca el
s¢ pozase, rizand cu gura pana la urechi, cu rezultatele de la
analize si atasase fotografia la mesaj.

Ti se pare ca e de speriat chestiunea aceasta cu comunica-
rca? Dupa ce ani de zile am conceput strategii pentru Progra-
mul de terapie pentru cupluri, avem solufia pentru a te ajuta sa
comunicati mai bine cu partenerul de viata.

Haide si deschidem tema comunicarii cu o discutie despre
limbaj si s3 punem o intrebare importanta: Ce este mai impor-
tant in comunicare: logica sau emotia?

Noi, cei de la Programul de terapie pentru cupluri, iti spunem
din experienta (inclusiv din experien{a personala de viata!) ca
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amdndoud, atat logica, cét si emotia, sunt la fel de importante
in comunicare. De fapt, acestea reprezinta doua limbaje dife-
rite pe care trebuie sa le vorbiti fluent, daca doriti sa aveti o rela-
tie sindtoasd si fericitd. Cu totii folosim simultan doua limbaje:
un limbaj al emotiilor si un limbaj al logicii. Limbajul logicii
este simplu: se referd la impartdsirea de informatii. Limbajul
emotiilor reprezinta ceva mai complicat, pentru cid este, de
reguld, indirect si se refera la impdrtasirea sentimentelor, a tréi-
rilor sufletesti.

Prin limbajul emotiilor cautam confirmare, nu informare.
Pe plan emotional, incercdm si aflim dacd suntem apreciafi,
iubiti si competenti, desi formuldm adeseori indirect aceste
intrebdri si fatd de partenerul nostru. Cu totii folosim un limbaj
al emotiilor, dar adeseori nu ne dim seama de asta. Cu sigu-
ran{d, fiecare din voi a auzit de persoane care vorbesc cu inima,
nu cu mintea; cam la asta se si refera.

Limbajul nostru la nivel de emotii presupune si cdutarea unei
conexiuni. Cand o femeie intreaba ,,Rochia asta ma face sa arit
grasd?’, ea vrea, de fapt, sa spund: ,,Fii atent cum arit §i confirma
ca ma gdsesti atragatoare” $i barbatii folosesc limbajul emo-
tiilor, dar societatea noastra ii invatd adeseori s nu il ia in seama.
Nu va lasati inselati, totusi: atat barbatii, cét si femeile fac incer-
cari de conectare. Dar s-ar putea sa pard ci o fac in mod diferit.

Conexiunea este adeseori indirecta. Atunci cind ne deschi-
dem sufletele, devenim vulnerabili si riscdm si fim raniti. Daca
am lua limbajul emotiilor si l-am transforma din indirect in
direct, am spune lucruri de genul:
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» Vreau sa te simt aproape de mine in acest moment.

« Vreau sa simt cd suntem facuti unul pentru celdlalt.

« Vreau s stiu ¢ ma iubegti.

« Vreau sa stiu ca ma gasesti atragdtor/oare.

« Vreau sd-mi acorzi atentie si sa md simt important/a.
« Vrea sd gtiu ca iti aduc placere.

« Vreau sa fiu cu tine, nu singur/a.

« Vreau sd mad faci sa ma simt o persoand importanta.

Problema apare cAnd noi folosim limbajul logicii, iar parte-
nerul, limbajul emotiilor, sau invers. Este aproape ca si cum am
avea doud conversatii simultane pe marginea aceluiasi subiect.

Una dintre solutiile pentru o comunicare sandtoasa este sa
stim cand si cum anume si folosim limbajul logicii, cat si pe
cel al emotiilor. Nu este indeajuns numai sa invdtdm sd le folo-
sim pe amandoud, mai trebuie sa putem sa ne ddm seama in ce
limbaj vorbeste la un moment dat partenerul, astfel incat sa-i
raspundem in acelasi registru. Si nu care cumva sd va inchi-
puifi ca limbajul emotiilor este totuna cu mintitul — pentru ca
nu este asa. Reprezintd pur si simplu raspunsul la intrebdrile
reale care stau ingropate dincolo de cuvinte.

Deci in ce consta limbajul emotiilor? Iatd un exemplu de
intrebare formulata in limbajul emotiilor si cu care ne-am con-
(runtat cAind am enuntata aceasta teorie.

Povestea lui Elizabeth

Eram intr-unul dintre acele momente in care nu sunt sigurd
pe mine. M-am intrebat cum oare si scap de sentimentul
acela de nesigurant3, asa ca i-am pus sofului meu mult iubit,
Jim, o intrebare simpla: ,, Ai avut vreodata parte de o partida
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de sex mai grozava si cu altcineva decit cu mine?”. Gan-
diti-va cd Jim s-a ardtat mereu recunoscator si satisfacut de
viaa noastrd sexuala, asa cd m-am géindit ca raspunsul la
intrebarea asta era o chestie de la sine inteleasa pentru ori-
cine. Nu md asteptam la un altfel de raspuns. Jim mi-a spus:
»digur cd da. Vreau sd spun cd am avut §i inainte orgasme.”

Celor care pleaca capul le marturisesc ca m-a durut asta.
Celor care ridica din umeri si spun ,,Care este problema cu
raspunsul dsta?” le recomand sé citeascd aceastd carte in
continuare si sd mé ajute sa inteleg diferenta dintre limbajul
emotiilor si limbajul logicii.

Hai sa luam o intrebare pe care o pun femeile cel mai des
sotilor inainte de a iesi pe usd si a merge la un eveniment
important: ,,Ti se pare cd rochia asta imi face fundul mare?”

Daca esti Spock din Star Trek si raspunzi la intrebarea
asta dintr-un punct de vedere exclusiv logic, ai putea spune:
»Da. Fundul tau arata mare, indiferent cu ce te imbraci. Asta
pentru ca fundul este facut din grasime. Si grasimea este
pusd acolo sd te protejeze atunci cind te asezi” O, daaa.
E clar ca un barbat ca dsta nu intelege ce-1 intreaba de fapt
sotia lui.

Poti sa pui intrebarea mai clar astfel: ,Ma iubesti si atunci
cand nu md simt bine in propria mea piele?” sau ,,Sunt con-
stientd de greutatea pe care o am, dar am nevoie de incura-
jare sau de un feedback pozitiv!”. Putini dintre noi isi pun
insa intrebarea astfel, cind vine vorba despre imaginea lor.
Asa cd, foarte adesea, un sof care raspunde folosind limba-
jul logicii intrd in bucluc, cand el de fapt nu voia si facd
nimic rau; si asta pentru ca nu a ghicit pe ce frecventd emo-
tionala se afla sotia lui.
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Poate cd unele dintre voi chiar isi doresc un rdspuns
logic si sincer la aceastd intrebare din partea partenerilor.
Contextul ofera adeseori o replica adecvata. Face{i compa-
rafie intre aceeasi intrebare pusa cu diferite nuante si in
anumite locuri. Daca intrebarea este pusa pe ringul de dans,
la o receptie formald, asteaptd un rdspuns bazat pe emotii.
Vrei sa auzi cd fundul tdu aratéd superb in rochia aceea. Dar
daca esti in cabina de prob4, la mall, in timp ce alegi o rochie
pentru evenimentul la care urmeaza sd participi, probabil
ci ai nevoie de un raspuns direct si bazat pe logica.

Aceeasi intrerupere a conexiunii se produce cand ras-
punzi la o intrebare bazaté pe logicd avind un raspuns bazat
pe emotii. De exemplu, dacd sotul te intreaba ,Unde imi
sunt cheile de la masind?”, iar tu ii dai un raspuns bazat pe
emotii, ceva de genul ,,Stiu cd tii mult la masind.”; partene-
rul se va uita la tine de parca {i-ai pierdut mintile. Cu alte
cuvinte, trebuie s intelegi intrebarea {inand cont de con-
textul in care este pusi si de sentimentele voastre de iubire,
respect si compasiune. Este suficient sa faci alegerea gresita
si sa oferi un raspuns bazat pe logica la o intrebare care se
axeazd pe emotii, sau invers, si a inceput nebunia.

RISC FATAL

Bine, bine, dar ce se intimpld daca te lovesti de o intrebare apa-
rent bazatd pe emotie, dar camuflata in logica? Daci sotul iti
rispunde: ,,Ard{i bine indiferent in ce te imbraci’, iar ea ras-
punde: ,,Esti un nenorocit. $tiu cd md minti. Vreau sd-mi spui
adeviarul!”. In situatii de genul acesta, sotia asteapta probabil o
anumita confirmare, iar tu ca sot trebuie sé vezi pe ce frecventd
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emotionala se afld partenera ta de viatd si sa i raspunzi mai
departe pe aceeasi frecventd. Repetd-i ceea ce i-ai spus si fii
precis in exprimare. Poti sd spui ceva de genul: ,Pai ifi face
picioarele destul de lungi”” sau ,,Imi place rochia asta mai mult
decét cea roz”, rochie care stie cd iti place tie foarte mult. Dacd
continud sa iti puna intrebdri, cere lamuriri. ,Ce crezi cd nu e
in regula la rochia asta? Cred ca iti sta grozav.” Dacd intrd in
detalii, ii poti da un raspuns care o va face sa se simtd mai sigura
pe ea: ,A, nu, nu iti face fundul gras, dar iti face un decolteu
fantastic” Da! Asta o va face sa zambeasca. Concluzie: nu pica
in cursi. La o intrebare bazatd pe emotii poti sd gresesti, dar
numai in nuanta emotiva!

Tatd citeva intrebdri tipice bazate pe emotii pe care le pun

femeile:

o Par grasa?

o M-ai mai lua iar de nevasta?

o Mai ardt la fel de bine ca atunci cand ne-am cunoscut
prima data?

o Ce s-ar intdmpla dacd ne-am intilni pentru prima data
chiar acum?

o Ti-a placut mai mult sexul cu altcineva decét cel cu mine?

o Poti sd-ti inchipui cum ar fi daci ai avea o relatie cu alt-

cineva?

Barbatii nu prea se exprimd in limbajul emotional; ei de
obicei cautd sa fie respectafi. Barbatii in general se umfla in
pene, vorbesc despre sport, se plang de facturi sau de oboseala
de la serviciu. Treaba ta ca sotie este fii atentd la limbajul emo-
tiilor folosit de partener si s fii gata sé ii oferi confirmarea de

care are nevoie.
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