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CAPITOLUL 1
DESPRE COMUNICARE

Stim ca am spus inca de la inceput, ca aceasta carte
nu este un curs despre comunicare, insa ne dorim ca
vol, noii nostri prieteni, sa vreti si trecem impreuna in
revista cateva idei si termeni specifici doar pentru a ne
acomoda unii cu ceilalti.

Am ales pentru dumneavoastra cateva instrumente
interesante din aria comunicarii pe care le-am imbracat
cu citate elocvente si cateva idei scurte si concise menite
sa dea o rapida si lamuritoare clarificare fara a fi nevoie
sa insistam pe detalii. In viata de zi cu zi1, intalnim aceste
elemente in mod curent gi noi la randul nostru vom uzita
ocazional de ele pe parcursul acestei carti. Sa facem
Impreuna o rapida trecere in revista.

ATENTIA

»Fad lucruri, strange din pumni, fii curios! Nu astepta
sd te loveascd inspiratia sau sd fii sdarutat pe frunte de
societate. Fii atent! Este vorba despre a fi atent. Atentia
este vitalitate. Te conecteaza cu ceilalti. Ea te face pasio-
nat. Fii pasionat!” (Susan Sontag)

JAtentia este un proces psihologic esential in relatio-
narea sociald. Atentia ne permite sd ne conectam cu lucru-
rile din jurul nostru, sd invdtdm, sd ne protejam de riscuri
$i sa fim conectati la ceea ce se intdmpld in viata noastrd.
In cadrul relationdrii acest proces ne ajutd sd fim atenti
la detalit, la modul in care ne construim mesajul dar mai
ales la modul in care cei din jurul nostru comunicd. In
planul relationdrii cei care au dificultati de atentie in tim-
pul unei conversatii au tendinta sa intrerupd interlocuto-
rul, sd vorbeasca peste ceilalti, sd schimbe brusc subiectul,
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sd nu inteleagd ce li s-a comunicat sau sd nu fie intelesi.
Prin intermediul unei atentii constiente vom putea astfel
sa crestem calitatea relatitlor cu cei din jur fiind mult mat
conectati st prezenti la ce se intGmplda.””

PROCESUL COMUNICARII

»Oamenti se urdsc pentru cd se lem, se tem pentru
cd nu se cunosc st nu se cunosc pentru ca nu comunicd.”
(Martin Luther King)

LA sti sa comunicam eficient este o abilitate fundamen-
tala in orice raport social, fie el personal sau de muncd.
Pentru a invdta sa comunicdm sandtos este necesar sd
cunoastem mecanismele si elementele procesului de comu-
nicare. De la emitdtor la receptor si tnapoi, comunicarea
se deruleazd urmand reguli si mecanisme clar definite,
in care fiecare pas poate fi eliminatoriu in transmiterea
informatiet dorite.’”

CONSTRUCTIA MESAJULUI

»,Oamenii intelepti vorbesc pentru ca au ceva de spus;
cel slab pregdtiti pentru cd vor sd spund ceva. (Platon)

»Una din cele mat importante abilitati din viata
noastrd este aceea a comunicdrii. Felul in care construim
mesajele atunci cand comunicam poate face diferenta
intre performantd si autolimitare. Atunci cind suntem
atenti la felul in care se exprimd oamenii putem observa
daca acestia gandesc pozitiv sau negativ, dacd se con-
centreazd pe probleme st dificultdti sau pe cautarea unor
solutii, dacd se bucurd de viatd sau privesc totul ca pe o
povara st implicit dacd au succes sau nu. Indiferent de
domeniul in care lucram e important sa utilizam un lim-
baj pozitiv pentru a ne asuma responsabilitatea, pentru a

! Bogdan Vetu, Curs ,Mindset Design”, copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
? Bogdan Vetu, Curs ,,Mindset Design”, copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
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prolecta asteptdri pozilive, respect gi o dispozitie favora-
bila din partea celorlalti”?

COMUNICAREA NONVERBALA

,Cine are ochi de vazut gi urechi de auzit ar putea sd
se convingd cd niciun muritor nu este in mdasurd sd tind
un secret. Dacd buzele sale sunt tacute, va vorbi din varful
degetelor. Trddarea debordeazd din fiecare por al sdu.”
(Sigmund Freud)

»Discursul nostru este in permanentd insotit de lim-
bajul corpului nostru. Acesta comunicd mai mult decdt o
facem prin cuvinte si este cel care furnizeazd informatii
importante in luarea unor decizii. O intelegere a acestei
comunicdri ne va ajuta sa decriptdm mesajele primite
st sd vedem cdt de puternicd este legdturd intre intentia
interlocutorulut si afirmatiile sale.”*

ASCULTAREA ACTIVA

»Cand oamenii vorbesc, tu ascultd totul. Marea
majoritate a oamenilor nu ascultd niciodatd.” (Ernest
Hemingway)

»Existd o salisfactie aparte atunci cand asculti pe
cineva: este ca §i cand ai asculta muzica sferelor, pentru
cd, dincolo de mesajul imediat al persoanei, oricare ar fi
acesta, existad universalul. Ascunse in toate comunicdrile
personale pe care eu chiar le aud se pare cd existd legi psi-
hologice ordonate, aspecte ale unei aceeasi ordini pe care
le gasim in univers. St atunci existd atdt satisfactia de a
asculta aceastd persoand cat si satisfactia de a te simti in
contact cu ceea ce este universal adevarat”. (Carl Rogers
— psiholog)

wAscultarea activd este o abilitate esentiald a rapor-
turtlor interumane. Capacitatea de a ne concentra asupra

# Bogdan Vetu, Curs ,Mindset Design”, copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
* Bogdan Vetu, Curs ,Mindset Design”, copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro
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a ceea ce interlocutorul spune si a ceea ce nu spune este
o componentd importantd a sociabilitatii. Ea faciliteaza
o bund comunicare gt creeazd premisele unei colaborari
optime in echipd. In orice negociere sau conflict capacita-
tea de a asculia cu atentie interlocutorul asigurd intele-
gerea corectd a acestuia si implicit inlesneste rezolvarea
problemelor. La nivelul unor raporturi de muncd asculta-
rea activa contribuie la reducerea tensiunilor, la crearea
respectului si a increderii reciproce.”?

ASERTIVITATEA

,Cea mai mare problemd in comunicare este iluzia cd
ea s-a realizat la nivel optim.” (Daniel W. Davenport)

LAbilitatea de a comunica reprezintd una din cele
mat importante abilitati sociale. A sti sd comunici eficient
poate face diferenta intre succes si egec pe plan profesio-
nal. Atunci cand vorbim despre comunicare ne referim la
un set complex de aptitudini si competente. Asertivitatea
reprezintd o parte importantd a comunicarii eficiente. Un
comportament asertiv permite exprimarea gandurilor
si opiniilor negative intr-o manierd sdndtoasd, de tipul
weu sunt ok, tu esti ok”. fnvd;dnd sa comunicam in mod
asertiv vom reusi sd ne exprimdm necesitdtile, dorintele,
sentimentele si preferintele intr-un mod deschis si onest,
intr-o manierd adecvata din punct de vedere social, fard
sa incdlcam drepturile noastre sau ale celor din jur.”¢

FEEDBACK-UL

JFeedback-ul este micul dejun al campionilor”. (Ken
Blanchard)

JInteles in general, ca raspunsul receptorului la mesa-
jul transmis de emitdtor, feedback-ul este un instrument
util de reglare a comunicarii, actiunilor gi intentiilor

> 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 in primul rand recep-
tarea corectd a mesajului transmis. Un feedback bun per-
mite mentinerea unui mediu de lucru pldcut si de incre-
dere, duce la corectarea st imbundtdtirea unei situatii sau
a performantei iar dacd e oferit la timp oferd posibilitatea
de a controla conflictele.””

Multumim pentru atentie!

Sa inceapa distractia!

" Bogdan Vetu, Curs ,,Mindset Design”, copyleft 2016, www.bogdanvetu.ro



CAPITOLUL 2

UN PERPETUUM MOBILE AL POSTURILOR DE
VIATA

Suna telefonul. Numar ascuns. Raspund si la capatul
frulul” recunosc vocea unei prietene:

— Buna! Ce faci?

— Multumesc lui Dumnezeu, bine?

Se blocheaza un pic si zice: Stii ag vrea sa te vad. (Nu
o intreb de ce suna la ora 23.00 si nici de ce foloseste un
numar ascuns. Din doua vorbe inteleg ca e vorba despre
ceva important pentru ea.) Accept intalnirea si prietena
in douazeci de minute este la mine. Cobor si o iau de la
scard. Este ,plouatd” cu umerii lasati, privirea trista si
tinuta dezordonata. Isi taraie picioarele spre lift ca si
cand toata greutatea lumii ar apasa pe umerii ei.

O poftesc in casa si 11 ofer ceva de baut.

Sta cu privirea in parchet si soarbe incet din ceai. Ma
priveste piezis pe sub gene si evita contactul ocular direct.

— Te ascult. Zi-mi despre ce e vorba?

— Pai, ag vrea sa te rog ceva. Zice ea cu glas pierit.

Inchid pleoapele pentru o clipi si inclin discret din
cap. (Te ascult.)

— Stii am nigte probleme financiare cu firma si chiar
nu mai stiu ce sa fac sau pe unde s-o apuc. Tu esti ultima
mea scapare, zice ea victimizandu-se si implorand din
priviri o forma de salvare. M-am incurcat si am nevoie
de ajutor.

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

— Da, te rog! Vrei sa ma ajuti?

— Salvatorul din mine se grabeste si zice:



17 Esti unu’ la un milion

— Ok, zi-mi de cat ai nevoie.

— Pai ag avea nevoie de cam doui mii de euro pana
saptamana viitoare. Poti?

— Am doua mii de euro dar dstia sunt cam toti banii
pe care-1 am momentan.

— Ti-1 dau saptamana viitoare inapoi, hai te roooog
ajuta-ma! (Ma priveste cu ochi de caprioard haituita si
parca implora.)

Joaca rolul de victim4a perfect.

Ma prinde cu rugamintile ei si,,salvatore de la patria”
nu suporta din nou sd nu interving, asa ca deschid gura
si zic:

— Bine, te ajut.

Ii dau banii, ne pupam de la revedere si stabilim sa
ne vedem saptaméana urmaéatoare. Prietena pleacd mai
linigtita i eu ma intorc la ale mele, mai usor cu doua mii.
Ma uit in portofel. Sunt acolo ceva bani. O s ma restrang
un pic de la cheltuieli dar o sd-mi ajungi daca trag de ei
pana saptamana viitoare.

Sapte zile trec instant.

In a noua zi o sun pe prietena.

Nu raspunde.

Ina unsprezecea zl o sun iar.

Nu raspunde.

Ii dau mesaj.

Deja salvatorul din mine incepe sa se transforme in
altceva.

Doua saptamani.

Nimic!

Sunt suparat.

fi dau un mesaj mai dur si-mi spun in minte: Ia uite
mai frate, eu sunt baiat bun si-o ajut si ea face d-astea. O
mai ajuta tata mare pe viitor. Sa n-o vad!!

Deja nu mai am talente de prieten salvator, am tre-
cut Intr-o cu totul alta stare. Am intrat in rol de suparat
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si daca ag prinde-o, i-as zice cateva. S-o persecut putin, ca
sa nu mai faca asa pe viitor. O merita.

Ii mai dau cateva telefoane si mesaje dure, dar fara
rezultat.

Cam dupa o luna ma aflu fix in aceeasi situatie.

O sun iar. Surpriza! Raspunde:

— Ce ma tot terorizezi cu banii tdi. Ce mare lucru
ca mi-ai dat nigte bani. N-am acum da’ o sa ti-i dau.
Si-nchide.

Ia uite-o pe mica noastra victima cum s-a transfor-
mat in agresor. Pe banii mei si tot eu sunt cel persecutat.

Prost am fost eu ca i-am dat?

Nu dragilor, n-am fost prost ca i-am dat.

Am fost doar un prieten salvator care n-a inteles
ce-nseamna salvarea adevarati. Un salvator adevarat
eram in secunda in care i-as fi dat banii fara sa am astep-
tari de la ea, mica victima. Atunci n-as mai fi suferit.

Cum trebuia sa procedez? Fix asa:

— Victima mica, vrei sa te salvez? Ok. Am banii pe
care tu mi-i ceri, dar eu azi doar 200 de euro pot sa-ti dau.
Nu ma intereseaza cand mi-i dai inapoi sau ce faci cu ei.
Eu atata pot. (Ca sa n-am asteptari deci sd nu sufar si
inevitabil sa nu ma transform la randul meu in victima si
mai tarziu pe fondul supararii intr-un persecutor).

Ati trait cu totii scenarii mai mult sau mai putin
asemanatoare.

Aceasta este o forma de solutionare a situatiilor de
acest gen 1 nu numali.

Salvam, insa o facem in limita efortului suportabil, in
asa fel incat sa nu ne pese de consumul de resurse men-
tale, fizice, sufletesti, de timp sau pecuniare.

Tata o forma simpla de iegire din aproape toate cazu-
rile care tind sa ne complice viata.

Cand victima nu e multumita de salvarea voastra si
1 se pare ca 1 se cuvine mai mult apoi se indeparteaza de
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voi, nu-i bai. Inseamna doar ci nu e omul vostru. Daca
ar fi adevarat in ceea ce va priveste ar intelege faptul c&
unui infometat nu-i dai peste pe saturate sau pe viata,
dar ca un salvator real, il invitim sa pescuiasca. li facem
o unditd, ii aratam un loc favorabil. Ce face mai departe
este doar treaba lui.

Aceasta schema de relationare, pe care dupa cum o sa
vedeti o intalnim non-stop, a fost studiata si aprofundata
temeinic de specialisti in psihologie.

Acest trio ,,Victima + Salvator + Persecutor” a fost
adus in lumina si 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 pozitii
de viata in care inevitabil ne trezim in mod constient sau
inconstient In marea majoritate a experientelor noastre
de zi cu zi.

Acesta este un concept psihologic ce descrie un joc
inconstient st manipulativ la care recurgem de cele mai
multe ori pentru a ne implini niste nevoi disfunctionale.
Acest concept figureazd printre cele mai utile instrumente
din domeniul meseriilor legate de relatiile umane.

In crearea relatiet dramatice, in sensul grecesc sau
Jteatral” al acestui termen, interactioneazd trei roluri:

— Persecutorul;

— Salvatorul;

— Victima.

Folosirea initialei cu majusculd permite diferentie-
rea acestor termeni de cuvintele obisnuite care desem-
neaza victime, salvatori si persecutori ocazionali si reali.
Rolurile care apar in Triunghiul Dramatic se referd la
persoane care cauta astfel de pozitii in mod regulat gi exis-
tential, chiar dacd motivatia lor este inconstientd. Este
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vorba de niste roluri recurente, ale cdror mize psiholo-
gice si existentiale depdsesc cu mult cadrul unei situatii
exceptionale.

Participantii pot intra in joc adoptdnd o pozitie, iar
pe parcursul actiunii isi pot schimba rolurile, triunghiul
rotindu-se in cele doud sensuri. Aceste tret stari nu sunt
altceva decdt modele de relationare fatd de lumea exteri-
oard. In lumea bdstinasilor americani, ei sunt indianul,
conchistadorul st preotul.

In orice poveste, indianul reprezintd Victima, cea agre-
satd de conchistador, care este Persecutorul. Preotul actio-
neazd ca Salvatorul nobil care incearcd sd-l ajute pe bietul
indian, cu promisiunea unei vieli de apoi, mai bune.

Modelul Triunghiului lui Karpman este un model
prin excelenta dinamic. Persoana care ist asuma unul din
rolurile din triunghi trebuie sa-si schimbe rolul cel putin
o data tn decursul interactiunii. Participarea persoanet
la un rol presupune din partea et capacitatea de a si le
asuma si pe celelalte doud.

Astfel, un Persecutor a fost sau va ajunge mai devreme
sau mai tarziu Victimd. Un Salvator era sau se va trans-
forma in Persecutor si agsa mai departe.

Relatitle traite in cadrul Triunghiului Dramatic sunt
intense st le ofera protagonistilor o ,,dozd” (ca in cazul dro-
gurtlor) de stimulare afectivd sau psihicd relativ puter-
nica. Jocurile pe care le ilustreazda Triunghiul Dramatic
il permit flecarui participant sa-si ,facd plinul” de recu-
noastere interactivd, sociald §i existentiala, ajungdnd ast-
fel sa ,,simid ca trdieste”. De aceea este important de stiut
ca persoanele care doresc sa stabileasca o relatie de joc
cu un partener anume, cauld sd seteze cu acesta o relatie
intensda st de transfer, tar orice secventd din acest triunghi
spune ceva despre credintele si conceptiile de viatd ale
interpretului. Initial, fiecare dintre noi are un rol preferat
din acest triunghi, rol ce va atrage intr-o relatie acel gen



2il, Esti unu’ la un milion

de persoand fatd de care sd ne manifestam. De aici intre-
barea: ,,De ce intdlnesc numai persoane de genul acesta?”

Karpman sustine cd fiecare avem pozitii preferate. In
general, ,,actorul” prins intr-un joc nu este constient de
rolul sdu ,aparent” sau ,,social” din cadrul Triunghiului
Dramatic, identificindu-se mai degrabd cu o pozitie psi-
hologicd proprie fiecarui rol, comportamentul sdu fiind
total justificat de experienta lui anterioard. Aceleasi per-
soane joacd aceleasi roluri cu acelasi tip de parteneri,
ajungand la aceleast concluzii, intr-o formd de ,repetitie
psthologicd compulsivd™.

Mai mult decat atdt, o persoand poate trdi cele trei
rolurt ca pe trei niveluri ale realitdtii ei interioare. Acest
fapt se intGmpld atunci cdnd stabilitatea sa interioard
este scazuitd.

Atunci cdnd traim in cadrul scenariului povestii
noastre de viatd, credm ceea ce este cunoscut ca o legdturd
a traumet cu actorii principali, intrucdt ne conectim la
el prin sinele nostru rdnit. Pozitiile pe care le adoptim in
Triunghiul Dramatic sunt invdtate din perioada copild-
riei, de la pdrintii nogtri, iar acestea se manifestd in viata
adulta cand apar situatii conflictuale in planurile sociale.

Orice secventd relationald din cadrul Triunghiului
Dramatic tinde sa confirme anumite credinte fundamen-
lale despre sine, despre ceilali si despre viatd. De exem-
plu: ,toti sunt la fel”, ,am zis de atdtea ori cd”, ,n-am sd
reugesc niciodatd”, ,nimeni nu md intelege”, ,toti sunt
niste incompetenti”. Mai mult, orice secventd relationald
din cadrul Triunghiului Dramatic se termind prost, in
mdsura in care niciunul dintre actorii implicati nu iese
cagtigator. Chiar si aceia care, in final, obtin o pozitie
superioard, aparent sau socialmente ,castigdtoare”, pld-
lesc pentru participare un pret psithologic si afectiv greu.

Astfel, in fiecare zi, clipd, basm, film, poveste si situ-
afie sociald putem detecta cele trei stdri in care se poate



