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COMUNICAREA

I vdnd abilit6[ bune de comunicare, pofi sd rezolvi practic
/ \orice problemd. Firi aceste abilitefl, chiar gi cele mai mici
probleme !i se vor pirea greu de rezolvat. i1i vom arita cum
sd-ti reimprospitezi relafia de cuplu gi cum si readuci iubirea
in viala de cuplu folosindu-te de abilitifile 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 informalii ori pentru a transmite altor
persoane ideile, gAndurile, sentimentele noastre etc.

Definilia termenului ,,comunicare" este destul de clari.
-{funci de ce aceasta reprezintd totuqi cea mai mare problem[
intr-o relafie? Pentru ci nu este vorba numai despre actul de

:omunicare in sine, ci gi despre modul in care o facem. Ceea ce

rostim oglindegte oare ceea ce conteazd cu adevirat pentru
noi? Am reugit sd transmitem ceea ce aveam de gind? O comu-
ricare buni presupune sd constientizezi 9i si ai curajul de a-fi
unpirtiqi triirile cu o alti persoani.
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( 'onrunr( ilr('il ('slc cccil cc leagi doui fiinfe. Aceasta scoate

rlrrr rrrirr[ik' rroastrc idei, gAnduri, sentimente gi le oferi drept
( ir(lou cclui care ne asculti, in cantl de fafl o persoani la care

(incrn. Cor4unicarea este solufia pentru a ghici ce este in mintea
celuilalt. Comunicind cu partenerul, ii transmitem mesajul:

,,imi dau seama cd nu-mi pofi citi gindurildl
Multe dintre problemele cu care ne confruntim in viafa de

zi cu zi pornesc de la ideea gregiti conform cireia ne inchi-
puim ci toati lumea vede lucrurile la fel ca noi. Comunicarea
este solufia a ceea ce psihologii numesc ,,resentimentul ego-

centric". Aceasta oferi fiecirui partener al cuplului ocazia de

a in{elege daci felul lor de a vedea lucrurile este perceput la fel
gi de altcineva.

Discu{iile despre gAndirea noastri sunt, de asemenea, impor-
tante pentru ci ne ajutd si ne formim ideile gi si le clarificim.
Uneori, ideile noastre inifiale sunt doar niste seminfe neincol-

fite, iar comunicarea este tocmai solul care le ajuti si prindi
ridicini gi si se dezvolte.

Pune-!i urmdtoarele intrebiri:

Ji se pare ci uneori habar nu ai ce ii trece
prin cap partenerului tiu de viati sau

despre ce vorbegte? Te cerli uneori cu

acesta pentru ci ai inteles lucrurile cu totul
altfel dec6t trebuia? Ji se pare ci partenerul nu te-a infe-
/es pe deplin? S-a intimplat vreodati ca partenerul tdu,
incerc6nd si te impace sau si rezolve o problemS, sd nu

faci altceva dec6t sd te supere gi mai tare? Ji s-a int6m-
plat sd nu reugegti si ii comunici partenerului ceea ce

dore;ti cu adevirat de la el?
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S irr'putea si fi se pari surprinzetor, dar acestea sunt pro-

I'lt'rrrt'lc cr.l care se confrunti toate cuplurile in timpul cisito-
r rt,i. ( lrnrunicarea este complexi gi presupune un limbaj unic,

',1)('( ilic liccirui individ. Pentru o comunicare cu adevirat efi-

r rr.rrlii, trebuie sd folosegti mai multe limbaje. Nu este destul si
v,r'lrt';li fluent in limbajul tiu unic, specific, ci trebuie si fii
t .rprrbil si asculfi gi si interpretezi gi limbajele unice, specifice

,rl,' r clorlalfi. Asta poate fi o sarcini destul de grea in fafa per-
,,oiurci ir-rbite.

$i cc si vezi? Limbajul in sine nu ne ajutd prea mult. Cuvin-

It'lt' pc care le rostim sunt doar o micd parte din mesajul pe

r,rlt'il transmitem. Cercetirile indici faptul c6.80o/o din sensul

rnrrri rnesaj este transmis prin mijloace non-verbale. Cu alte

( uvir)tc, limbajul corpului gi expresiile fefei sunt extrem de

rrrrportante atunci cind ne transmitem sentimentele. De aceea,

, 'nlur)icareaprin telefon, SMS-uri sau e-mail poate devia destul

,lc nrult sensul unui mesaj. Un cuplu s-a certat odati pentru
rrr nriirorul SMS: ,,NU AI INTELES CE VREAU SA SPUN!"

l)irr el uitase ci din gregeali scria cu majuscule gi nu gi-a dat

s('iuna ci sofia lui credea ci fipi la ea. Aceasta nu vizuse ci el

s(" pozase, rizdnd cu gura pAni la urechi, cu rezultatele de la

rrrrirlize gi atagase fotografia la mesaj.
'l'i se pare ci e de speriat chestiunea aceasta cu comunica-

lt'a? Dupi ce ani de zile am conceput strategii pentru Progra-

rrrul de terapie pentru cupluri, avem solulia pentru a te ajuta si
( ornunicati mai bine cu partenerul de viafi.

Haide si deschidem tema comunicirii cu o discufie despre

lirnbaj gi si punem o intrebare importanti: Ce este mai impor-
t:rnt in comunicare: logica sau emofia?

Noi, cei delaProgramul de terapie pentru cupluri,ili spunem

rlin experienfi (inclusiv din experienfa personali de viafi!) ci
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amhndoud, atit logica, cdt gi emo{ia, sunt la fel de importante
in comunicare. De fapt, acestea rcprezintd doui limbaje dife-
rite pe care trebuie si le vorbili fluent, daci dori{i si ave{i o rela-

fie sinitoasi gi fericitd. Cu tofii folosim simultan doui limbaje:
un limbaj al emofiilor Ei un limbaj al logicii. Limbajul logicii
este simplu: se referi la impdrtigirea de informafii. Limbajul
emoliilor reprezintd, ceva mai complicat, pentru ci este, de

reguli, indirect gi se referi la impdrtigirea sentimentelor, a trii-
rilor sufletegti.

Prin limbajul emoliilor cdutim confirmare, nu informare.
Pe plan emofional, incercdm si aflim daci suntem apreciafi,
iubili gi competenfi, degi formulim adeseori indirect aceste

intrebiri gi fafd de partenerul nostru. Cu tofii folosim un limbaj
al emoliilor, dar adeseori nu ne dim seama de asta. Cu sigu-
ranf6, fiecare din voi a atzit de persoane care vorbesc cu inima,
nu cu mintea; cam la asta se si referi.

Limbajul emotiilor presupune confirmare, nu informare.

Limbajul nostru la nivel de emolii presupune si ciutarea unei
conexiuni. Cdnd o femeie intreabi ,,Rochia asta mi face si ar[t
grasi?'] eavrea,de fapt, sd spuni: ,,Fii atent cum arit gi confirmi
ci mi gisegti atrigitoarel $i birbafii folosesc limbajul emo-

fiilor, dar societatea noastrd ii invafi adeseori sd nu il ia in seamd.

Nu vd lisafi ingelafi, totugi: atit birba{ii, cAt gi femeile fac incer-
cdri de conectare. Dar s-ar putea sI pard cd. o fac in mod diferit.

Conexiunea este adeseori indirectd. Atunci cind ne deschi-
dem sufletele, devenim vulnerabili gi riscim si fim rdnifi. Daci
am lua limbajul emofiilor gi l-am transforma din indirect in
direct, am spune lucruri de genul:
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t
. Vr'('iru sil te simt aproape de mine in acest moment.
. Vrcau si simt ci suntem fbcufi unul pentru celllalt.
. Vrciru si r;tiu ci mi iubeqti.
. Vrcirrr sa qtiu ci mi glsegti atrhgdtorloare.
. Vrciru si-mi acorzi atenfie gi si m[ simt important/d..
. Vrcir si qtiu ci ifi aduc plicere.
. Vrcrlu si fiu cu tine, nu singur/i.
. Vrctlu si mi faci si mi simt o persoani importanti.

l'rrrblema apare cAnd noi folosim limbajul logicii, iar parte-

rrlr rrl, limbajul emofiilor, sau invers. Este aproape ca gi cum am

,rvt':r rloui conversafii simultane pe marginea aceluiagi subiect.

tlna dintre solufiile pentru o comunicare sinltoasi este sd

r,tirrr cind qi cum anume si folosim limbajul logicii, cAt Ei pe

r t'l ll cmofiilor. Nu este indeajuns numai si invifim si le folo-

sirrr pc amindoui, mai trebuie si putem si ne dim seama in ce

lrrrrbaj vorbegte la un moment dat partenerul, astfel incit si-i
r;rspundem in acelagi registru. $i nu care cumva si vi inchi-

I'rri{i ci limbajul emofiilor este totuna cu minfitul - pentru ci
rrrr c:ste aga. Reprezinti pur gi simplu rlspunsul la intrebirile
t,'ttle care stau ingropate dincolo de cuvinte.

l)eci in ce consti limbajul emofiilor? Iati un exemplu de

int re bare formulati in limbajul emofiilor gi cu care ne-am con-

lruntat cdnd am enunfati aceasti teorie.

d---"4,
Povestea lui Elizabeth - ff

Eram intr-unul dintre acele momente in care nu sunt siguri
pe mine. M-am intrebat cum oare si scap de sentimentul

acela de nesiguranfi, aqa ci i-am pus sofului meu mult iubit,

|im, o intrebare simpli: ,,Ai avut weodati parte de o partidi
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de sex mai grozavi gi cu altcineva decAt cu mine?". GAn-

di{i-vd ci fim s-a ardtat mereu recunoscitor gi satisfXcut de

via{a noastri sexuald, aga ci m-am gdndit ci rispunsul la
intrebapea asta era o chestie de la sine infeleasi pentru ori-
cine. Nu mi agteptam la un altfel de rdspuns. |im mi-a spus:

,,Sigur cd da. Vreau si spun ci am avut gi inainte orgasme."

Celor care pleacd capul le mirturisesc c[ m-a durut asta.

Celor care ridici din umeri gi spun ,,Care este problema cu

rispunsul ista?" le recomand si citeasci aceastd carte in
continuare gi si mi ajute si infeleg diferenfa dintre limbajul
emo{iilor gi limbajul logicii.

Hai si luim o intrebare pe care o pun femeile cel mai des

sofilor inainte de a iegi pe ugi gi a merge la un eveniment

important: ,,Ji se pare cd rochia asta imi face fundul mare?"

Dacd egti Spock din Star Trek gi rispunzi la intrebarea

asta dintr-un punct de vedere exclusiv logic, ai putea spune:

,,Da. Fundul tiu arati mare, indiferent cu ce te imbraci. Asta

pentru ci fundul este ficut din grisime. $i grisimea este

pusi acolo si te protejeze atunci cind te agezil' O, daaa.

E clar ci un birbat ca ista nu infelege ce-l intreabi de fapt

sofia lui.

Po[i si pui intrebarea mai clar astfel: ,,Md iubegti gi atunci

cdnd nu md simt bine in propria mea piele?" sau ,,Sunt con-

gtientd de greutatea pe care o am, dar am nevoie de incura-
jare sau de un feedback pozitivl". Pulini dintre noi iEi pun

insd intrebarea astfel, cind vine vorba despre imaginea lor.

Aga ci, foarte adesea, un sof care rispunde folosind limba-
jul logicii intri in bucluc, cind el de fapt nu voia si faci
nimic rdu; gi asta pentru cd nu a ghicit pe ce frecven{i emo-

{ionali se afli so}ia lui.
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Poate ci unele dintre voi chiar igi doresc un rispuns
krgic gi sincer la aceasti intrebare din partea partenerilor.
(lontextul oferi adeseori o replicl adecvati. Facefi compa-

ra{ie intre aceeagi intrebare pusi cu diferite nuanfe qi in
anumite locuri. Daci intrebarea este pusi pe ringul de dans,

la o recepfie formali, agteapti un rispuns bazatpe emofii.

Vrei si auzi cd fundul tiu arati superb in rochia aceea. Dar

claci egti in cabina de probi,la mall, in timp ce alegi o rochie

pentru evenimentul la care trmeazd. si participi, probabil

ci ai nevoie de un rispuns direct gi bazat pe logici.
Aceeagi intrerupere a conexiunii se produce cind ris-

pwzila o intrebarebazatd,pe logici avAnd un rlspuns bazat

pe emolii. De exemplu, dacd soful te intreabi ,,Unde imi
sunt cheile de la magind?", iar tu ii dai un rispuns bazat pe

emolii, ceva de genul ,,$tiu ci fii mult la magin6.'l partene-

rul se va uita la tine de parci !i-ai pierdut minlile. Cu alte

cuvinte, trebuie sd inlelegi intrebarea lindnd cont de con-

textul in care este pusi gi de sentimentele voastre de iubire,

respect gi compasiune. Este suficient si faci alegerea gregiti

qi sd oferi un rdspuns bazatpe logicd la o intrebare care se

axeazdpe emofii, sau invers, gi a inceput nebunia.

RISC FATAL

Bine, bine, dar ce se intimpli daci te lovegti de o intrebare apa'

rentbazatd pe emofie, dar camuflati in logici? Daci sopl ili
rispunde: ,,Ari{i bine indiferent in ce te imbracil', iar ea ris-
punde: ,,Egti un nenorocit. $tiu ci mi minfi. Vreau si-mi spui

adevirul!'l in situafii de genul acesta, sofia agteapti probabil o

anumitd confirmare, iar tu ca sof trebuie si vezi pe ce frecven{i
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emolionale se afle partenera ta de viali gi si ii rispunzi mai

departe pe aceeagi frecvenfi. Repeti-i ceea ce i-ai spus gi fii
precis in exprimare. Pofi si spui ceva de genul: ,,Pii ifi face

picioarele destul de lungii'sau ,,imi place rochia asta mai mult

decit cea rozl', rochie care qtie ci ili place fie foarte mult. Daci
continui si ifi puni intrebiri, cere li'muriri. ,Ce crezi c[ nu e

in reguli la rochia asta? Cred ci ifi sti grozav'.'Daci intrd in
detalii, ii pofi da un rispuns care o va face si se simti mai siguri
pe ea: ,,A, nu, nu i1i face fundul gras, dar ifi face un decolteu

fantasticl' Da! Asta o va face si zimbeasci. Concluzie: nu pica

in cursi. La o intrebarebazat| pe emofii pofi si gregegti, dar

numai in nuan(i emotivi!
Iati cdteva intrebdri tipicebazate pe emo{ii pe care le pun

femeile:

. Par grasi?

. M-ai mai lua iar de nevasti?

. Mai arit la fel de bine ca atunci cAnd ne-am cunoscut

prima dati?
. Ce s-ar intimpla daci ne-am intilni pentru prima dati

chiar acum?

. Ji-a plicut mai mult sexul cu altcineva decit cel cu mine?

. Po[i si-[i inchipui cum ar fi daci ai avea o relafie cu alt-

cineva?

Birbafii nu prea se exprimi in limbajul emofional; ei de

obicei cauti si fie respectali. Birbafii in general se umfli in
pene, vorbesc despre sport, se plAng de facturi sau de oboseala

de la serviciu. Treaba ta ca sofie este fii atenti la limbajul emo-

fiilor folosit de partener gi si fii gata si ii oferi confirmarea de

care are nevoie.
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