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CAPITOLUL 1

DESPRE COMUNICARE

$tim cd am spus incd de la inceput, c5. aceasti carte
nu este un curs despre comunicare, insd ne dorim ca
voi, noii nogtri prieteni, si vreli si trecem impreund in
revist[ cAteva idei qi termeni specifici doar pentru a ne
acomoda unii cu ceilalli.

Am ales pentru dumneavoastri cAteva instrumente
interesante din aria comunicirii pe care Ie-am imbricat
cu citate elocvente qi cAteva idei scurte qi concise menite
si dea o rapid6 qi limuritoare clarificare f5ri a fi. nevoie
sd insist6m pe detalii. in viala de zi cu zi, intAlnim aceste
elemente in mod curent qi noi la rAndul nostru vom uzita
ocazional de ele pe parcursul acestei cdrli. Si facem
impreuni o rapidi trecere in revistS.

ATENTIA
,,Fd,lucruri, strd.nge din pumni, fii curios! Nu agtepta

sd, te loueascd inspira{ia sau sd, fii sd,rutat pe frunte de
societate. Fii atent! Este uorba despre a fi atent. Aten{ia
este uitalitate. Te conecteazd cu ceilaltri. Ea te face pasio-
nat. Fii pasionat!" (Susan Sontag)

,,Aten{ia este un proces psihologic esen{ial tn rela.tio-
ndrea sociald,. Aten{ia ne permite sd, ne conectd,m cu lucru-
rile din jurul nostru, sd, inud,.td,m, sd, ne protejd,m de riscuri
qi sd, fim conectali la ceea ce se tntd.mpld tn uia{a noastrd.
In cadrul rela{iond,rii acest proces ne ajutd. sd. fim aten{i
la detalii,la modul tn care ne construim mesajul dar mai
ales la modul trt care cei din jurul nostru comunicd,. in
planul rela[iond.rii cei care au dificultd,.ti de ateru[ie tn tim-
pul unei conuersalii au tendin{a sd, tntrerupd, interlocuto-
rul, sd. uorbeascd. peste ceilal{i, sd, schimbe brusc subiectul,
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sd, nu tn{eleagd, ce li s-a comunicat sau sd. nu fie inleleqi.
Prin intermediul unei aten{ii conEtiente uom putea astfel
sd. cregtem calitatea rela{iilor cu cei diru jur fi,ind mult mai
conectali gi prezen.,ti la ce se tntdmpld,."l

PROCESUL COMUNICARII
,,Oamenii se urdsc pentru cd. se tem, se tem pentru

cd. nu se cutlosc Ai nu se cunosc pentru cd, nu comunicd,."
(Martin Luther King)

,,A qti sd, comunicd.m eficient este o abilitate fundamen-
tald. tn orice raport social, fie el personal sau de muncd..
Pentru a tnud.{a sd comunicd,m sd,nd,tos este necesar sd,

cunoaqtem mecanismele qi elementele procesului de con'Lu-
nicare. De la emipdtor la receptor Ei i,napoi, comunicarea
se deruleazd urmd.nd reguli gi mecanisme clar defiruite,
in care fi,ecare pas poate fi eliminatoriu tn transmiterea
informa[iei dorite.'2

CONSTRUCTIA MESAJULUI
,,Oamenii tn{elep{i uorbesc pentru cd. au ceua de spus;

cei slab pregdtifi pentru cd, uor sd, spund. ceua."@laton)
,,Una din cele mai importante abilitd{i diru uia{a

noastrd, este aceea a comunicd,rii. Felul tn, care construim
mesajele atunci cd.nd comunicd,m poate face diferenla
tntre performanld, gi autolimitare. Atunci cd,nd suntem
aten{i la felul tn care se exprimd, oamenii putem obserua
dacd. aceEtia gd,ndesc pozitiu sau negatiu, dacd, se coru-

centreazd, pe probleme Ei dificultd{i sau pe cdutareo unor
solu{ii, dacd, se bucurd de uia,td sau priuesc totul ca pe o
pouard, gi implicit dacd, au succes saLL nu. Indiferent de
domeniul tn care lucrd,m e important sd, utilizd,m un lim-
baj pozitiu perutru o ne osuma responsabilitatea, pentru a

t Bogdan Vetu, Curs,,Mindset Design'
2 Bogdan Vetu, Curs ,,Mindset Design'

, copyleft 20 16, www.bogdanvetu.ro
, copyleft 20 16, www.bogdanvetu.ro
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proiecta agteptd,ri pozitiue, respect gi o dispozitie fauora-
bild, din partea celorlalpi".s

COMUNICAREA NONVERBALA
,,Cine are ochi de ud.zut gi urechi de auzit ar putea sd,

se conuingd, cd, niciun muritor nu este tn md,surd sd trind
un secret. Dacd, buzele sale sunt td.cute, ua uorbi din udrful
degetelor. Trddarea debordeazd din fiecare por al sd.tl."
(Sigmund Freud)

,,Discursul nostru este tn permanen{d tnsotit de lim-
bajul corpului nostru. Acesta comunicd, mai mult decdt o
facem prin cuuinte gi este cel care furnizeazd. informatii
importante in luarea unor decizii. O tntelegere a acestei
comunicdri ne ua ajuta sd, decriptd,m mesajele primite
qi sd uedem cd,t de puternicd, este legdturd tntre intenlia
in terlocutorului gi afirma{iile sale. " 4

ASCULTAREA ACTIVA
,,Cd.rud oamenii uorbesc, tu ascultd totul. Marea

majoritate a oamenilor nu ascultd niciodatd.." (Ernest
Hemingway)

,,Existd, o satisfac{ie aparte atunci cdnd ascul{i pe
cirueua: este ca gi cd,nd ai asculta muzica sferelor, pentru
cd, dincolo de mesajul imediat al persoanei, oricare ar fi
acesta, existd. uniuersalul. Ascunse tn toate comunicdrile
personale pe care eu chiar le aud se pare cd existd legi psi-
hologice ordonate, aspecte ale unei aceeagi ordini pe care
le gdsim in uniuers. $i atunci existd. atd.t satisfac{ia de a
asculta aceastd, persoand. cd,t gi satisfactia de a te sim{i tn
contact cu ceea ce este uniuersal adeud,rat". (Carl Rogers

- psiholog)
,,Ascultarea actiud, este o abilitate esen{iald ct, rapor-

turilor interumane. Capacitatea de a ne corlcentra asupra

3 Bogdan Vetu, Curs ,,Mindset Design', copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
a Bogdan Vetu, Curs,,Mindset Design", copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
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a ceea ce interlocutorul spune qi a ceed, ce nu spune este
o cotTl,ponentd, importantd, a sociabilitd,{ii. Ea faciliteazd,
o bund comunicare gi creeazd. premisele unei colabord.ri
optime tn echipd,. in orice negociere sau conflict capacita-
tea de a asculta cu aten{ie interlocutorul asigurd, tn{ele-

€erea corectd, a acestuia Ei implicit trulesnegte rezoluarea
problemelor. La niuelul unor raporturi de muncd, asculta-
rea actiud, contribuie la reducerea tensiunilor, la crearea
respectului qi a increderii reciproce."s

ASERTIVITATEA
,,Cea mai mare problemd, tn comunicare este iluzia cd,

ea s-a realizat la niuel optim." (Daniel W. Davenport)
,,Abilitatea de a comunica reprezintd. una din cele

mai importante abilitd,fi sociale. A qti sd. comunici efi.cient
poate face diferen{a tntre Eucces qi eqec pe plan profesio-
nal. Atunci cd,nd uorbim despre comunicare ne referim la
un set complex de aptitudini qi competen{e. Asertiuitatea
reprezintd. o parte importantd, a comunicd,rii eficiente. Un

comportament asertiu permite exprimarea gd.ndurilor
qi opiniilor negatiue tntr-o manierd sdndtoasd,, de tipul
,,eu, sLlnt o'h, tu eqti oh". inud,t,d,nd, sd. comunicd,m tn mod
asertiu uom reuqi sd, ne exprimd,m necesitd,.tile, dorin{ele,
sentimentele gi preferiru,tele trutr-un mod deschis gi oruest,

tntr-o manierd, adecuatd. din punct de uedere social, fd.rd.
sd, tncd,lcd,m drepturile noastre sau ale celor din jur."u

FEEDBACK-UL
,,Feedbach-ul este micul dejun al campionilor". (Ken

Blanchard)
,,inpeles tn general, ca rd,spunsul receptorului la nlesa-

jul transmis de emiyd.tor, feedback-ul este un. instrument
util de reglare a comunicd,rii, ac[iunilor qi inten[iilor
5 Bogdan Vetu, Curs ,,Mindset Design", copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
6 Bogdan Vetu, Curs,,Mindset Design", copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
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noastre. Utilitatea lui ne asigurd, tn primul rdnd recep-
tarea corectd. a mesajului transmis. Un feedbach, bun per-
mite menlinerea unui med,iu de lucru pld.cut gi de tncre-
dere, duce la corectarea gi tmbund.td.{irea unei situa{ii sau
a performan{ei iar dacd, e oferit la timp oferd. posibilitatea
d,e a controla conflictele.'a

Mullumim pentru atenlie!
Si inceapi distracfia!

7 Bogdan Vetu, Curs ,,Mindset Design', copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro



CAPITOLUL 2

UN PERPETUUM MOBILE AL POSTURILOR DE
VIATA

Sund telefonul. Numir ascuns. Rispund qi Ia cap6tul
,,firu1ui" recunosc vocea unei prietene:

- BunS! Ce faci?

- Mullumesc lui Dumnezeu, bine?
Se blocheazi.un pic qi zice: $tii a9 vrea si te vid. (Nu

o intreb de ce sun6 Ia ora 23.00 gi nici de ce foloseqte un
num5.r ascuns. Din doui vorbe inleleg cd e vorba despre
ceva important pentru ea.) Accept intAlnirea qi prietena
in douizeci de minute este la mine. Cobor qi o iau de Ia
scar6. Este ,,plouat6"^cu umerii lisali, privirea trist6 gi

linuta dezordonati. Iqi tArAie picioarele spre lift ca qi
cAnd toati greutatea lumii ar apdsa pe umerii ei.

O poftesc in casi qi ii ofer ceva de b6ut.
Std cu privirea in parchet gi soarbe incet din ceai. Mi

priveqte piezig pe sub gene qi evit6 contactul ocular direct.
- Te ascult. Zi-mi despre ce e vorba?

- PAi, aS vrea si te rog ceva. Zice ea cu glas pierit.
Inchid pleoapele pentru o clipi qi inclin discret din

cap. (Te ascult.)

- $tii am nigte probleme financiare cu firma gi chiar
nu mai gtiu ce si fac sau pe unde s-o apuc. Tu eqti ultima
mea scipare, zice ea victimizAndu-se qi implorAnd din
priviri o formd de salvare. M-am incurcat qi am nevoie
de aiutor.

- Financiar bineinteles, zic eu, cdci pentru consiliere
n-ai fi venit la ora asta.

- Da, te rog! Vrei s[ m5. ajuli?
- Salvatorul din mine se gribegte qi zice:
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- Ok, zi-mi de cAt ai nevoie.
* Pei aS avea nevoie de cam dou6 mii de euro pAnd

sdpt6mAna viitoare. Po[i?

- Am doud mii de euro dar 6qtia sunt cam tofi banii
pe care-i am momentan.

- Ti-i dau sipt[mAna viitoare inapoi, hai te roooog
ajut6-m5! (M5 priveqte cu ochi de cdprioar6 hlituiti qi
parc5" implord.)

Joacd rolul de victimd perfect.
Mi prinde cu rugimintile ei gi,,salvatore de Ia patria"

nu suport[ din nou s5, nu intervind, aqa cd deschid gura
qi zic:

- Bine, te ajut.
Ii dau banii, ne pupim de la revedere gi stabilim sl

ne vedem sipt[mAna urmitoare. Prietena pleacd mai
linigtitd qi eu md intorc la ale mele, mai uqor cu doui mii.
Md uit in portofel. Sunt acolo ceva bani. O si mi restrAng
un pic de la cheltuieli dar o s6-mi ajungd dac[ trag de ei
pAni sdptdmAna viitoare.

$apte zlle trec instant.
In a noua zi o sun pe prieteni.
Nu rispunde.
In a unsprezecea zi o sun iar.
Nu rispunde.
Ii dau mesaj.
Deja salvatorul din mine incepe si se transforme in

altceva.
Doui sipt[mAni.
Nimic!

Funt supdrat.
Ii dau un mesaj mai dur qi-mi spun in minte: Ia uite

m6i frate, eu sunt biiat bun qi-o ajut gi ea face d-astea. O
mai ajuti tata mare pe viitor. Sd n-o vid!!

Deja nu mai am talente de prieten salvator, am tre-
cut lntr-o cu totul alt6 stare. Am intrat in rol de supdrat
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gi dacl aq prinde-o, i-aq zice cAteva. S-o persecut pulin, ca
sd nu mai fac6 a$a pe viitor. O merit6.

Ii mai dau cAteva telefoane gi mesaje dure, dar f[rd
rezultat.

Cam dup5 o IunS mi aflu fix in aceeagi situalie.
O sun iar. SurprizS! R6spunde:

- Ce md tot teyoyizezi cu banii tii. Ce mare lucru
ci mi-ai dat niqte bani. N-am acum da' o s5. ti-i dau.
$i-nchide.

Ia uite-o pe mica noastrl victimi cum s-a transfor-
mat in agresor. Pe banii mei qi tot eu sunt cel persecutat.

Prost am fost eu ci i-am dat?
Nu dragilor, n-am fost prost ci i-am dat.
Am fost doar un prieten salvator care n-a inteles

ce-nseamn5. salvarea adevirat[. Un salvator adevdrat
eram in secunda in care i-aq fi dat banii fhrS sE am aqtep-
tiri de Ia ea, mica victim6. Atunci n-aq mai fi suferit.

Cum trebuia si procedez? Fix aqa:

- Victimd mici, vrei s[ te salvez? Ok. Am banii pe
care tu mi-i ceri, dar eu azi doar 200 de euro pot si-!i dau.
Nu mi intereseazd cAnd mi-i dai inapoi sau ce faci cu ei.
Eu atAta pot. (Ca s5. n-am aqteptiri deci s[ nu sufir gi
inevitabil sd nu mi transform la rAndul meu in victim6 qi
mai tArziu pe fondul supirdrii intr-un persecutor).

Ati triit cu tolii scenarii mai mult sau mai pufin
asemIn[toare.

Aceasta este o formi de solutionare a situaliilor de
acest gen gi nu numai.

Salv[m, insi o facem in limita efortului suportabil, in
aga fel incAt si nu ne pese de consumul de resurse men-
tale, fizice, sufletegti, de timp sau pecuniare.

Iati o formd simpli de iegire din aproape toate cazu-
rile care tind sd ne complice viafa.

CAnd victima nu e mullumiti de salvarea voastrd qi
i se pare cd i se cuvine mai mult apoi se indepirteaz1" de

18
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voi, nu-i bai. Inseamnd doar c5. nu e omul vostru. Daci
ar fi adev6rat in ceea ce vI priveqte ar inlelege faptul cI
unui infometat nu-i dai pegte pe s6turate sau pe viafd,
dar ca un salvator real, iI inv5t[m s5" pescuiascS. ii facem
o undild, ii aritim un loc favorabil. Ce face mai departe
este doar treaba lui.

Aceasti scheml de relafionare, pe care dupd cum o s5"

vedeli o intAlnim non-stop, a fost studiati qi aprofundatd
temeinic de specialiqti in psihologie.

Acest trio ,,Victimi + Salvator * Persecutor" a fost
adus in lumind qi cunoscut publicului sub numele de
Triunghiul Dramatic. (A se vedea drama actorilor din
exemplul dat.)

Ideea in sine ii apartine lui Stephen Karpman, care
in jurul anilor 1950 a pus bazele studierii acestor pozilii
de viali in care inevitabil ne trezim in mod conqtient sau
inconqtient in marea majoritate a experientelor noastre
de zi cu zi.

Acesta este un concept psihologic ce descrie un joc
incongtient gi manipulatiu la care recurgem de cele mai
multe ori pentru a ne tmplini ruiqte neuoi disfuncfionale.
Acest concept figureazd, printre cele mai utile instrumente
din domeniul meseriilor legate de rela{iile umane.

in crearea relatiei d,ramatice, tn sensul grecesc sau
,,teatral" al acestui tertneru, interac[ioneazd trei roluri:

- Persecutorul;

- Saluatorul;

- Victima.
Folosirea initialei cu majusculd permite diferent,ie-

rea acestor termeni de cuuintele obiqnuite co,re desem-
neazd uictime, saluatori gi persecutori ocazionali gi reali.
Rolurile care apar in Triunghiul Dramatic se referd, la
persoo,ne care cautd astfel de pozitrii tn mod regulat qi exis-
ten{ial, chiar dacd, motiuatia lor este inconstientd.. Este
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uorba de niste roluri recu,rente, ale cd.ror mize psiholo-
gice gi existen.tiale depd,gesc cu mult cadrul unei situa{ii
excep{ionale.

Participan{ii pot intra tn joc adoptd,nd o pozitrie, iar
pe parcursul ac{iunii tqi pot schimba rolurile, triunghiul
rotindu-se tn cele doud, sensuri. Aceste trei stdri nu sunt
altceua decd,t modele de relafionare fa{d, de lumea exteri-
oard.. in lumea bd,qtiruaqilor americani, ei sunt indianul,
conchistadorul qi preotul.

Irt orice poueste, indianul reprezintd Victima, ced agre-
satd, de conchistador, care este Persecutorul. Preotul ac{io-
neazd, ca Saluatorul nobil care incearcd, sd,-l ajute pe bietul
indian, cu promisiunea unei uie{i de apoi, mai bune.

Modelul Triunghiului lui Karpman. este un model
prin excelen{d. dinamic. Persoana care tgi asumd, unul din
rolurile din triunghi trebuie sd,-gi schimbe rolul cel pu{in
o datd tn decursul interac{iunii. Participarea persoaruei
la un rol presupune din partea ei capacitatea de a gi le
asunlo qi pe celelalte doud.

Astfel, un Persecutor a fost sau ua ajunge mai deureme
sau mai td.rziu Victimd,. Un Saluator era sau se ua trans-
forma in Persecutor qi aqa mai departe.

Rela{iile trdite tn cadrul Triunghiului Dramatic sunt
intense qi le oferd. protagonigtilor o ,,dozd," (ca tn cazul dro-
gurilor) de stimulare afectiud. sau psihicd. relatiu puter-
nicd,. Jocurile pe care le ilustreazd Triunghiul Dramatic
ti permit fi,ecd,rui participant sd,-gi ,,facd. plinul" de recu-
noaqtere interactiud,, sociald, qi existen{iald,, ajungdnd ast-
fel sd,,,simtd, cd trdieEte". De aceea, este important de qtiut
cd, persoanele care doresc sd, stabileascd, o rela{ie d,e joc
cu un partener ctnu,rne, cautd sd. seteze cu acesta o rela{ie
intensd, qi de transfer, iar orice secuen{d. din acest triunghi
spune ceua despre credin{ele gi concep{iile de uia{d, ale
interpretului. Ini,tial, fiecare dintre noi are un rol preferat
din acest triunghi, rol ce ua atrage tntr-o rela.tie acel gen



27 Egti unu'la un milion

de persoand fa{d, de care sd, ne manifestdm. De aici intre-
barea: ,,De ce intdlnesc numai persoane de genul acesta?"

Karpman sus!.ine cd fiecare auenl pozitii preferate. in
general, ,,actoru,l" prins intr-un joc nu este conqtient de
rolul sdu ,pparent" sau ,,social" din cadrul Triunghiului
Dramatic, identifi,cd,ndu-se mai degrabd, cu o pozi{.ie psi-
hologicd proprie fiecd,rui rol, comportamentul sd.u fiind
total justificat de experien{a lui anterioard. Aceleaqi per-
soane joacd, aceleagi roluri cu acelagi tip de parteneri,
ajungdnd la aceleagi concluzii, tntr-o formd de ,,repeti{ie
p sihologicd co mpulsiud".

Mai mult decd,t atd,t, o persoand poate trd,i cele trei
roluri ca pe trei niueluri ale realitd{ii ei interioare. Acest
fapt se tntd,mpld, atunci cdnd stabilitatea sa interioard
este scdzutd,.

Atunci cd,nd trd,im in cadrul scenariului poueqtii
noastre de uiatd,, cred,m ceea ce este cunoscut ca o legdturd
a traumei cu actorii principali, tntrucdt ne conectd,m la
ei prin sinele nostru rd,nit. Pozi{iile pe care le adoptdm tn
Triunghiul Dramatic sunt tnud,{ate din perioada copild-
riei, de la pd,rin{ii noqtri, iar acestea se manifestd tn uiata
adultd cd,nd apar situay,ii conflictuale tn planurile sociale.

Orice secuen{d, rela{ionald, din cadrul Triunghiului
Dramatic tinde sd, confirme anumite credint,e fundamen-
lale despre sine, despre ceilall.i gi despre uiald,. De exem-
plu: ,,to{i sunt la fel", ,,ctrn zis de atdtea ori cd,", ,,n-am sd
reu$esc niciodatd,", ,,nimeni nu md, tntelege", ,,to{i sunt
niEte incompeten{i". Mai mult, orice secuen{d rela{ionald
clin cadrul Triunghiului Dramatic se termind, prost, tn
mdsura trt care niciunul dintre actorii implicati nu iese
t:dqtigdtor. Chiar qi aceia care, tn final, obpin o pozipie
superioard,, aparent sau socialmente,,cdqtigd,toare", pld,-
l.csc pentru participare un. pre{ psihologic Ai afectiu greu.

Astfel, tn fiecare zi, clipd., basm, film, poueste gi situ-
rtlie sociald putem detecta cele trei stdri tn co,re se poate


