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Introducere

Comunicarea este o abilitate fundamentala pentru viata, la fel
de importanta ca abilitatile cu ajutorul carora va croiti drumul
prin scoald sau va castigati existenta. Capacitatea de exprimare va
influenteaza considerabil gradul de fericire. Atunci cand comunicati
eficient, reusiti sa legati si sa pastrati relatii de prietenie. Sunteti
apreciat la locul de munca. Copiii va respecta si v acorda incredere.
Necesititile de ordin intim va sunt satisfacute.

Daca nu stapaniti arta de a comunica, unul sau mai multe aspec-
te ale existentei dumneavoastra se pot afla in dezechilibru: poate ci
serviciul este acceptabil, dar la cina in familie se ridica tonul. Cu viata
sexuala stati bine, insd prieteniile par sa nu functioneze niciodata.
Treceti cu ugurinta de la un loc de munca la altul si aveti un partener
de viata formidabil, dar vi distrati de minune tot cu vechii prieteni
de scoala. La petreceri debordati de umor, insa plecati acasa singur.

Comunicarea eficienta este secretul unei vieti implinite. Dar unde
o puteti invata? Deseori, parintii nu reprezintd modele demne de ur-
mat. Scolile sunt ocupate cu predarea stiintelor exacte si a limbilor
straine. Adesea, nu existd nimeni care sa va indrume sa va exprimati
nevoile, furia sau temerile ascunse. Nimeni nu v arata cum sa luptati
cinstit, in loc sd-i invinovatiti pe altii, cum sa ascultati activ sau cum
sa discerneti intentiile celor din jur, in loc s le cititi gandurile.

Aceste abilitati nu reprezinta o noutate si se afla la dispozitia pu-
blicului de multa vreme. Recomandabil ar fi sa se predea in scoli,
impreuni cu disciplinele de baza. Adultii tineri, de exemplu, ar tre-
bui sd deprinda abilititile parentale inainte de a deveni parinti, nu
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ani de zile mai tarziu, cand fiul adolescent chiuleste sau cand fiica
fuge de acasa. Colegiile ar trebui sa ofere cursuri obligatorii de for-
mare a deprinderilor de exprimare, pe langa cele traditionale de te-
oria comunicarii.

Aceasti carte reuneste cele mai importante abilitati de comuni-
care intr-un singur volum. Ele sunt prezentate pe scurt, dar ilustra-
te cu suficiente exemple si exercitii ca sd puteti incepe exersarea ce-
lor pe care doriti s le dobanditi. Prezenta lucrare va dezviluie mai
degrabi ce si faceti in privinta comunicirii, nu ce sd ganditi despre
aceasta. Aspectele teoretice sunt omise acolo unde nu contribuie in
mod direct la intelegerea unei anumite abilitati.

Examinand cuprinsul acestei a treia editii revizuite, veti obser-
va ca accentul pus pe abilitati este reflectat in structura lucrarii.
Primele trei capitole prezinta abilitatile de baza. Oricine are nevoie
sa stie cum sa asculte, cum sa dezviluie ganduri si sentimente, cum
sa exprime adevarata stare a lucrurilor.

Sectiunea dedicata abilitatilor avansate contine cinci capito-
le, care va invata sa utilizati si s interpretati limbajul corporal, sa
descifrati paralimbajul si metamesajele, si descoperiti intentii as-
cunse, si aplicati analiza tranzactionala si sa intelegeti mai usor atat
limbajul propriu, cat si limbajul celor din jur.

Sectiunea urmatoare cuprinde patru capitole, care abordeaza
abilitatile esentiale de comunicare in situatiile de conflict: asertivi-
tate, competitie onesta, validare si negociere. Sunt prezentate apoi
abilitatile sociale, structurate in doua capitole care va ajuta sa evitati
capcanele prejudecitilor si sa stabiliti o relatie cu ceilalti.

Urmeaza abilitatile de comunicare in cadrul familiei, care va in-
vata cum si va adresati partenerului de viata, copiilor si intregii fa-
milii.

Sectiunea finald, rezervatd comunicérii in relatiile publice, ofera
trei capitole ce aduc in discutie abilitétile de influentare a celor din
jur, abilititile oratorice si abilitétile necesare in cadrul unui interviu.

In mod evident, este recomandabil si parcurgeti mai intai capito-
lele ce trateaza abilitatile de baza si avansate, si abia apoi sa le studiati
pe cele care se potrivesc relatiilor si statutului dumneavoastra. Mai
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putin evident este faptul cd nu ajunge doar sa cititi. Daca v limitati
la lectura, pierdeti insisi esenta acestei lucrari — si anume ci a co-
munica este o abilitate. Singura cale prin care puteti dobéandi o abi-
litate este sd experimentati. Este necesar s exersati. Realmente
trebuie sa efectuati exercitiile, sd urmati sugestiile si sa va insusiti
aceste deprinderi, punandu-le in practici. Pentru anumite exercitii
din aceastd carte, veti avea nevoie de un caiet sau niste coli de hartie.

Asa cum nu puteti spera sa deveniti tamplari priceputi doar ras-
foind o editie veche a unei reviste de specialitate, tot astfel nu puteti
spera sa deveniti maestri in arta comunicérii citind doar capitolul
despre initierea unei conversatii. Invitarea prin exersare se aplicd in
cazul abilitatilor de comunicare in aceeasi masura ca in cazul tam-
plariei, schiatului sau cantatului la un instrument. Orice abilitate
presupune cunoastere. Informatia se afla in paginile acestei carti,
insi trebuie aplicata in viata de zi cu zi.
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Ascultarea

Va aflati la un dineu. Un invitat spune glume; altul se plange;
altul se lauda ca a fost promovat. Toti sunt dornici sa vorbeasca,
sd-si spuna povestea. La un moment dat, aveti impresia cd nimeni
nu asculti. In timpul conversatiei, le observati privirile riaticind.
Probabil cé fiecare isi exerseaza propriile replici. Este ca si cum ar
fi incheiat un acord tacit: , Te ascult daca ma asculti“. Petrecerea se
dovedeste a fi un succes, dar invitatii pleaca acasa fara sa se fi auzit
sau cunoscut cu adevarat.

Ascultarea este o abilitate esentiala in raporturile cu semenii.
Atunci cand o stapaniti, oamenii se simt atrasi catre dumneavoas-
tra. Prietenii vi se confeseazi, iar relatiile sunt consolidate. Obtineti
succesul mai usor, deoarece 1i ,auziti“ si intelegeti pe cei din jur; stiti
ce isi doresc si ce 1i rdneste sau iritd. Vi se ofera oportunitéti, pentru
ca ceilalti v apreciaza si va vor in preajma lor.

Indivizii care nu asculta sunt dificili. Nu par interesati de nimeni
altcineva in afara propriei persoane. Reusesc sa 1i indeparteze pe
eventualii prieteni sau iubiti printr-o atitudine care transmite: ,Ce ai
tu de spus nu m3 intereseaza prea mult“. Ca rezultat, deseori se simt
singuri si izolati. Tragedia este ca rar isi dau seama unde gresesc.
Isi schimbi parfumul sau apa de colonie, isi innoiesc garderoba, se
straduiesc si fie amuzanti si vorbesc despre lucruri ,,interesante”.
Adevirata problema, insd, persista. Nu sunt parteneri de dialog agre-
abili, deoarece interlocutorii nu au satisfactia ca au fost ascultati.

Este periculos sd nu ascultati! Pierdeti informatii importan-
te si nu anticipati problemele. Cand incercati sé intelegeti de ce fac
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oamenii anumite lucruri, va straduiti s le cititi gdndurile si sa ghiciti,
pentru a compensa carentele capacitatii dumneavoastra de ascultare.

Ascultarea este atat un angajament, cat si un compliment. Este
un angajament in sensul de a face efortul necesar pentru a intelege
ce simt altii, cum vid ei lumea in care triiesc. Inseamni sa lasati
deoparte prejudecitile si convingerile, temerile si propriul interes,
ca si puteti privi lucrurile prin ochii lor. inseamni si incercati si
vedeti faptele din perspectiva celuilalt. Ascultarea este un compli-
ment pentru ci transmite celeilalte persoane urmitorul mesaj: ,imi
pasa de ceea ce ti se intampla; viata si experienta ta sunt importan-
te”“. De obicei, complimentul de a-i fi ascultat i determina pe oameni
sd va indrigeasca si sa va aprecieze.

ASCULTARE AUTENTICA VS.
PSEUDO-ASCULTARE

Faptul ca nu spuneti nimic in timp ce o persoana vorbeste nu
inseamna ca ascultati cu adevérat. Ascultarea autentica are la baza
intentia de a face unul dintre urmaétoarele patru lucruri:

1. a Iintelege o persoana

2. a petrece momente agreabile in compania cuiva

3. ainvita ceva

4. a acorda sprijin sau a consola.

Daci doriti sa-i intelegeti pe cei din jur, nu aveti alta cale decat
sd-1 urmariti cu atentie. Atunci cind o conversatie va face placere
sau intentionati sa invatati ceva, ascultarea se produce in mod na-
tural. La fel se intampla si cand vreti sa ajutati o persoana sa-si ex-
prime sentimentele; sunteti implicat, atent la ceea ce spune. Cheia
ascultarii autentice este sa faceti acest lucru in mod activ. Din paca-
te, de multe ori, pseudo-ascultarea imbraca aparentele ascultarii re-
ale. Intentia nu este de a urmari mesajul exprimat, ci de a satisface
o alta necesitate. Iatd cateva dintre necesitatile caracteristice pseu-
do-ascultarii:
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m lasati impresia ca va intereseaza, pentru a fi simpatizat;

sunteti atent pentru a vedea daca exista pericolul de a fi ex-
clus;

®m urmariti o informatie anume si ignorati restul mesajului;
m profitati de ridgaz pentru a va pregati urmatoarea replica;

ascultati superficial, ca sa fiti ascultat la randul dumneavoas-
tra;

ascultati cu scopul de a afla vulnerabilitatile unei persoane sau
pentru a v folosi de aceasta;

cautati punctele slabe intr-o confruntare, ca sa aveti intotdeau-
na dreptate; ascultati ca sa faceti rost de munitie pentru atac;
verificati reactiile celorlalti, asigurandu-va ca veti produce
efectul dorit;

ascultati pentru a pastra aparentele; o persoana buna, amabi-
1a sau draguta asa procedeaza;

ascultati pentru a pastra aparentele, deoarece nu stiti cum sa
va sustrageti fara a rani sau jigni pe cineva.

EXERCITIU. Cu totii suntem pseudo-ascultatori cateodata. Problemele
apar atunci cand ascultarea reald (intentia de a intelege, a te bucura, a

nvata

si a ajuta) se produce intr-o masura mult mai mica decéat pseu-

do-ascultarea. in general, cu cat urmériti mai atent ceea ce vi se transmi-

te, cu
jos pe

atat relatiile dumneavoastra sunt mai bune. Utilizati tabelul de mai
ntru a evalua in ce masura utilizati aceste tipuri de ascultare cu cei

apropiati. Estimati procentul ascultarii autentice pentru fiecare dintre ur-
matoarele persoane:

SERVICIU ACASA

Seful % Partenerul de viata %

Colegii Copiii
% %
% %
% %
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Subordonati Coleg de camera %
% PRIETENI
% Cel mai bun prieten %

% Prieteni de acelasi sex

RUDE %
Mama % %
Tatal % %
Frati, surori % Prieteni de sex opus
%
% %
Altii % %
% %
% %

Pentru a folosi informatia din tabelul dumneavoastra, puneti-va
urmatoarele intrebari:

m Care sunt persoanele pe care le ascultati cu cea mai mare

atentie?
Fati de cine practicati cel mai mult pseudo-ascultarea?
Ce anume face o persoana mai usor sau mai greu de ascultat?

m Existd persoane in acest tabel in cazul carora doriti sa

practicati mai mult ascultarea reala?

Ca exercitiu, alegeti o persoani cu care v-ati putea imbunatati
relatia. Timp de o zi, dedicati-va ascultarii autentice. Dupa fie-
care intalnire, verificati-va intentia de a asculta. Ati incercat sa o
intelegeti, sa petreceti momente agreabile impreund, sd invatati
ceva, sd-i acordati sprijin ori sd o consolati? Observati daci ati prac-
ticat pseudo-ascultarea si ce necesitati a satisfacut aceasta.
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