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Introducere

Experienţa relaţiilor personale determină experienţa vieţii 
tale. Este un adevăr simplu. Dacă te simţi apropiat şi legat de 
persoanele de lângă tine, atunci în mod sigur ai o viaţă bună 
şi frumoasă.

Conexiunea este drumul către fericire.
O viaţă fără relaţii adevărate nu este una bună, de calitate. 

Adevărul este că relaţiile reale sunt cele sincere şi bazate pe o 
conexiune reală, altfel nici nu poţi spune că te afli într-o relaţie. 
O viaţă în care ai relaţii sincere şi o chimie adevărată cu ceilalţi 
este întotdeauna una plină de sens.

Fiinţa noastră este făcută pentru a stabili conexiuni sincere 
cu ceilalţi, deoarece însăşi natura umană este creată pentru a 
fi în comuniune, în apropiere şi în legătură cu alte persoane.

Animalele şi fiinţele umane trebuie să fie legate de ceva, fi‑
indcă ne simţim incompleţi fără să fim apropiaţi de cineva şi 
fără să avem legături cu alţii. Când nu eşti apropiat de fiica ta 
ori de fiul tău sau când există o distanţă între tine şi partenerul 
tău, te simţi incomplet şi nefericit. Avem nevoie de relaţii ade‑
vărate şi strânse pentru a fi cu adevărat fericiţi.

Ne simţim conectaţi cu ceilalţi, iar a rămâne conectat cu 
cineva înseamnă, de fapt, a iubi.

Pentru că suntem proiectaţi să avem legături strânse, nu 
putem să trăim altfel decât în sinceritate şi legaţi de cineva.  
O relaţie adevărată este una sinceră şi, cu cât eşti mai aproape 
de oamenii şi de animalele din jurul tău, cu atât mai fericit te 
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vei simţi. Fericirea adevărată înseamnă să fii legat de cineva. 
Singura viaţă care merită trăită este una bazată pe legături 
strânse şi sincere. 

Când vorbim despre momentele de fericire adevărată, re‑
memorăm clipele în care am fost în strânsă legătură cu noi în‑
şine şi cu cei din jur. Acestea sunt cele mai bune momente ale 
vieţii noastre pentru simplul motiv că vieţile noastre sunt mult 
mai pline de bucurie atunci când suntem mai conectaţi cu noi 
înşine şi cu oamenii de lângă noi. Când te uiţi la o operă de 
artă, la animalul tău de companie, la partenerul tău, la grădina 
ta sau la părinţii tăi şi te simţi cu adevărat legat de ei înseamnă 
că îi iubeşti. În aceste momente, de iubire pură, progresezi şi 
dai frâu liber emoţiilor, iar viaţa îţi aduce o stare de bucurie 
reală. 

Puterea fericirii stă în relaţiile adevărate, bazate pe legături 
strânse. De fapt, poate că relaţiile sunt tot ceea ce contează, 
pentru că numai ele sunt cele care aduc fericirea. Viaţa ta este 
marcată de momentele de sinceritate şi de conexiune cu tine şi 
cu oamenii din jurul tău. Gândeşte-te la asta!

Legăturile noastre cu locuri, lucruri, oameni şi animale tre‑
buie să fie sincere şi reale. Ştim cu toţii că legătura cu diverse 
lucruri şi locuri nu este atât de puternică ca cea pe care o avem 
cu oamenii şi animalele. Ironia constă în faptul că, în general, 
cu cât ai mai multe lucruri şi cu cât mai frumos este locul în 
care te afli, cu atât ai mai multă nevoie de legături trainice, ade‑
vărate. Când ne aflăm în locuri deosebite, ne lipsesc legăturile 
reale, cu cei dragi. Prin urmare, ne găsim fericirea adevărată în 
relaţiile cu oamenii sau cu animalele, cu care suntem conectaţi 
şi faţă de care simţim afecţiune.
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În următoarele nouă capitole, voi discuta despre o serie de 
tehnici de trecere de la deconectare la conectare în relaţiile pe 
care fiecare le aveţi. Acestea includ:

P  Paşi ca să vă pregătiţi şi să vă creaţi un context favo‑
rabil pentru a avea dialoguri sincere;

P  Câteva abilităţi de relaţionare esenţiale pentru a vorbi 
sincer şi deschis;

P  O selecţie de abilităţi de relaţionare avansate pen‑
tru discuţiile cele mai dificile, mai ales cele în 
contradictoriu;

P  Paşi practici pentru a restabili încrederea în orice re‑
laţie, dacă aceasta a fost trădată;

P  Exerciţii şi subiecte de discuţie pentru a vă reconecta 
din punct de vedere sexual şi intim;

P  O serie de întrebări pregătitoare pentru a fi gata de o 
întâlnire, precum şi lecţii utile pentru această întâl‑
nire şi pentru a putea cunoaşte oameni noi;

P  Sfaturi practice pentru situaţia în care simţiţi că rela‑
ţia se termină sau pentru atunci când inima vă este 
rănită fiindcă relaţia a ajuns la final; 

P  Un ghid sincer şi practic despre cum să vă iubiţi mai 
mult;

P  Întrebări pe care fiecare să vi le puneţi frecvent, înso‑
ţite de răspunsuri edificatoare.

Această carte este scrisă pentru ca voi, cititorii, să puteţi citi 
aici orice subiect care vă interesează şi, în acelaşi timp, pentru 
a afla ceva despre fiecare, chiar dacă veţi parcurge un capitol 
care nu pare să vă intereseze prea mult.
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Capitolul 2

Spuneţi adevărul 
(sincer şi calm)

Să spuneţi adevărul, adică să vă împărtăşiţi gândurile şi sen-
timentele, este unul dintre cele mai bune daruri pe care le pu-
teţi oferi relaţiei voastre.

O conversaţie reală este un proces în care doi oameni îşi 
împărtăşesc gândurile şi sentimentele cu sinceritate şi blân‑
deţe, ajungând astfel să se simtă mai apropiaţi unul de altul. O 
conversaţie reuşită vă va reconecta şi vă va apropia mai mult.

Una dintre cele mai bune căi de a te apropia de celălalt este 
să spui adevărul din tot sufletul. Stările de răceală şi de de‑
conectare vin din lucrurile nespuse şi provoacă o tensiune în 
relaţia voastră. Deconectarea provocată de lipsa de sinceritate 
creează tensiune în orice relaţie. Astfel, viaţa ne aminteşte con‑
stant că trebuie să fim sinceri. Cel mai rapid mod de a scăpa 
de această tensiune neplăcută şi de distanţa dintre voi este să 
spuneţi amândoi adevărul. Sentimentul de deconectare este, 
de fapt, invitaţia fiecăruia de a vă împărtăşi reciproc ce gândiţi.

Ceea ce nu îţi spui ţie şi oamenilor din jurul tău creează 
răceală şi deconectare.

Toate gândurile şi sentimentele importante pentru tine, 
care rămân neexprimate, provoacă tensiunea şi distanţa pe 
care le simţi în relaţia voastră. Cuvintele nerostite stau între 
voi doi ca o stâncă în mijlocul unui drum îngust. Nu vă puteţi 
vedea unul pe celălalt, pentru că în calea voastră stau multe 
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lucruri. Când începeţi să vorbiţi despre aceste obstacole, vă 
creaţi drumul spre mai multă apropiere între voi.

THE TRUTH ABOUT RELATIONSHIPS40

When you speak your truth, you free yourself of that heavy burden of 
having kept your emotions and thoughts to yourself for so long. It 
changes the experience of your relationship. As we are made for 
honest connection, we have an obligation to share what is on our 
minds and in our hearts. Even if hearing the truth is painful, at times, 
honesty has a powerful liberating effect. With the pain or hurt of truth 
comes relief, and movement towards a stronger connection. Real 
relationships are always honest relationships. 

One of the main aims of any relationship is to speak your mind – to 
share your truths gently. Happy couples share their minds and hearts 
gently and honestly, and very regularly. 

The best way to speak your mind is with honesty, kindness and  
gentleness.

Speaking the truth about yourself, your relationships and your life 
is not easy, yet we have no choice but to share our minds and hearts. 
The moment you have the courage to speak from your heart, you start 
moving from disconnection to connection. 

It is not supposed to be easy: it is supposed to be honest. 
You do not have to like what you hear. The conversation just 

needs to be honest, patient and very real. It is not easy to hear that 
you have upset or hurt or angered or disappointed your partner. Who 
likes to hear that? Honesty can bring you closer, but can also upset 
your relationship. But the upset that comes with honesty is never a 

THE_TRUTH_Book.indd   40 2016/07/26   1:49 PM

De obicei, când spui adevărul, te eliberezi de acea povară 
grea a emoţiilor şi a gândurilor ţinute în tine atât de mult timp, 
iar asta îţi schimbă experienţa relaţiei. Fiind făcuţi pentru a 
avea o legătură sinceră, trebuie să ne împărtăşim gândurile şi 
sentimentele, deşi, chiar dacă este dureros uneori să auzi ade‑
vărul, sinceritatea are un efect de eliberare, iar odată cu ade‑
vărul dureros sau supărător vin o uşurare, precum şi o cone‑
xiune mai puternică. Relaţiile adevărate sunt întotdeauna cele 
sincere.

Unul dintre scopurile principale ale oricărei relaţii este ca 
partenerii să spună ce gândesc, să împărtăşească cu uşurinţă 
adevărul. Cuplurile fericite îşi împărtăşesc gândurile şi senti‑
mentele uşor şi sincer, şi o fac în mod regulat.

Cel mai bun mod de a spune ce gândeşti este să o faci cu 
sinceritate, bunătate şi blândeţe.

Să spui adevărul despre tine, relaţiile tale şi viaţa ta nu este 
deloc uşor, şi totuşi nu avem de ales decât să ne împărtăşim 
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gândurile şi sentimentele. În momentul în care ai curajul să 
vorbeşti din inimă, începe să se producă trecerea de la deco‑
nectare la conectare.

Nu spune nimeni că este uşor, ci doar că este un lucru 
sincer.

Nu trebuie să-ţi placă ceea ce auzi, trebuie doar ca discuţia 
să fie una sinceră, tolerantă şi adevărată. Nu este uşor să auzi 
că ţi-ai supărat, rănit, înfuriat sau dezamăgit partenerul. Cui îi 
place să ştie asta? Sinceritatea vă poate apropia, dar şi enerva; 
însă supărarea care vine în urma sincerităţii nu este niciodată 
o problemă, deoarece face parte din procesul de apropiere din‑
tre parteneri. Trebuie să vă acordaţi timp unul altuia şi să în‑
văţaţi să gestionaţi supărările care vin în urma momentelor de 
sinceritate. 

Aceasta este, în orice relaţie, una dintre cele mai importante 
abilităţi: să fii sincer şi să-ţi asumi consecinţele sincerităţii.

BENEFICIILE SINCERITĂŢII ÎN RELAŢII

Conexiunea şi apropierea sunt două dintre numeroasele be‑
neficii ale împărtăşirii adevărului. Când vă simţiţi distanţi sau 
deconectaţi în relaţia voastră, acest lucru înseamnă deseori 
că nu primiţi ceea ce aveţi nevoie şi nici nu vă exprimaţi ne‑
mulţumirile; dacă dezvăluiţi ce aveţi pe suflet, puteţi obţine ce 
doriţi; dacă nu o faceţi, atunci nu primiţi nimic şi rămâneţi 
cu aşteptări nesatisfăcute. Nu partenerul vă răneşte sau vă su‑
pără, ci aşteptările voastre neexprimate. Aşteptările sunt nevoi 
neexprimate, tăcute, iar când vorbiţi sincer despre aşteptări, 
ele devin nevoi. Din acel moment al adevărului, când sunteţi 
cu adevărat sinceri cu privire la nevoile voastre, vă veţi simţi 
mai bine, pe măsură ce veţi participa la satisfacerea nevoilor 
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celuilalt. O nevoie care nu este împărtăşită este o ocazie ratată 
de a avea parte de fericire şi de conectare.

Când sunteţi sinceri, relaţia trece dintr-o zonă de incertitu‑
dine într-una de certitudine. Lucrurile pe care le gândim, dar 
nu le împărtăşim ne obligă să ghicim anumite lucruri, să ne 
mirăm, să ne punem întrebări şi, uneori, să devenim obsedaţi, 
iar când nu ştim ce se întâmplă într-o relaţie, avem tendinţa să 
umplem spaţiile goale cu îndoieli, ipoteze şi întrebări; de multe 
ori, ne îndoim de relaţia noastră şi, în timp, de noi înşine. Nu 
este bine să nu ştii ce se întâmplă, aşadar trebuie să fii recunos‑
cător când partenerul îţi spune ce gândeşte sau ce simte, chiar 
dacă asta te poate supăra, pentru că atunci ştii exact cum stă 
situaţia. Poziţiile clare şi cinstite sunt întotdeauna mai bune 
decât să fii nevoit mereu să te întrebi ce se întâmplă. 

Este mai important să ştii decât să nu ştii.
Alte beneficii ale sincerităţii sunt dezvoltarea şi evoluţia; 

relaţiile pot supravieţui şi evolua doar dacă sunt sincere. Du‑
rata relaţiei voastre este influenţată de cât de des vă exprimaţi 
gândurile şi sentimentele, iar dacă nu sunteţi sinceri în relaţiile 
voastre, nu veţi ajunge niciodată nicăieri, ci veţi rămâne mereu 
blocaţi în acelaşi loc şi având aceleaşi probleme.

Dacă nu sunteţi preocupaţi să vă dezvoltaţi şi să evoluaţi în 
relaţie, atunci nu sunteţi interesaţi de viitorul vostru împre‑
ună. Trecând prin viaţă, vă schimbaţi, această dezvoltare fiind 
inevitabilă. Este un lucru cert, şi anume că relaţia voastră se 
schimbă pe măsură ce viaţa se modifică.

Dezvoltarea înseamnă dragoste.
Dacă alocaţi timp pentru a vă împărtăşi gândurile cele mai 

intime cuiva pe care îl iubiţi sau vreţi să-l iubiţi, iar acea per‑
soană nu vrea să vă asculte, atunci el sau ea nu este cu adevărat 
interesat/-ă de tine şi trebuie să vă întrebaţi de ce. Dacă relaţiile 
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fericite înseamnă să ne împărtăşim gândurile şi sentimentele, 
iar persoana în faţa căreia ne deschidem sufletul nu poate sau 
nu doreşte să ne asculte, trebuie să ne întrebăm: „De ce o per‑
soană care mă iubeşte sau este interesată mine nu este dispusă 
să-mi asculte gândurile şi sentimentele? Nu avem genul acela 
de relaţie în care ne permitem să ne împărtăşim totul în mod 
sincer?”

Adevărul despre relaţii constă în faptul că, dacă vă iubiţi 
unul pe altul, vă veţi dezvolta reciproc prin împărtăşirea a ceea 
ce simţiţi fiecare. O relaţie care nu se dezvoltă în timp nu va 
supravieţui.

Aveţi dreptul să vă împărtăşiţi gândurile şi sentimentele, 
aşa cum aveţi dreptul la unele proprii, pe care să nu le faceţi 
cunoscute celuilalt.

Dacă sunteţi într-o relaţie în adevăratul sens al cuvântului, 
aveţi dreptul să împărtăşiţi ce gândiţi şi simţiţi, iar dacă vreţi 
să fiţi într-o relaţie fericită şi sinceră, trebuie să fiţi dispuşi să 
ascultaţi ceea ce vă împărtăşeşte partenerul. Dacă nu sunteţi 
interesaţi de acest proces, atunci nu vă interesează şi nici nu 
sunteţi pregătiţi pentru o relaţie. Care este scopul unei relaţii în 
care împărtăşirea trăirilor personale nu este bine-venită?

Gândurile şi sentimentele fiecărui partener sunt întot‑
deauna importante pentru relaţiile voastre, deoarece ele fac 
parte din voi, din identitatea voastră, prin urmare trebuie 
ascultate şi acceptate. Este un privilegiu să cunoşti cele mai 
ascunse şi intime gânduri ale oamenilor din jurul tău, aşa că 
trebuie să-ţi arăţi respectul exact în acelaşi mod în care ai dori 
să fii tratat.

Atunci când cuplurile îşi împărtăşesc gândurile şi sentimen‑
tele în timpul sesiunilor de terapie, iar unul dintre parteneri îl 
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întrerupe în mod constant pe celălalt sau începe să se certe cu 
el, îl întreb următoarele:

P  Nu te interesează gândurile şi sentimentele partene‑
rului tău?

P  Nu este bine pentru tine să asculţi ceea ce are de spus 
partenerul tău?

P  Nu vrei să auzi ceea ce partenerul tău gândeşte şi 
simte cu adevărat?

P  Nu ţi-ar plăcea să fii şi tu ascultat şi înţeles?

Esenţa oricărei relaţii este să simţim şi să trăim viaţa în mo‑
duri diferite, toţii având adevăruri diferite. Principala ta pre‑
ocupare este de a onora, a accepta şi a înţelege experienţele 
diferite ale celuilalt, pentru că abia atunci vei vedea cu adevărat 
cine sunteţi amândoi.

Relaţiile care nu iau în considerare ceea ce credeţi şi simţiţi, 
cele în care experienţele voastre nu sunt importante şi în in‑
teriorul cărora nu încercaţi să vă înţelegeţi unii pe alţii vă vor 
face nefericiţi. Motivul este simplu.

Este dureros să nu fii înţeles.
Atunci când vă împărtăşiţi gândurile şi sentimentele, amin‑

tiţi-vă că scopul vostru principal este să înţelegeţi şi să fiţi înţe‑
leşi. Aceasta este ceea ce numim dragoste adevărată.

Când suntem înţeleşi, ne simţim iubiţi.
Dacă ştiţi ce vă supără şi de ce aveţi nevoie în relaţia voas‑

tră, dar aveţi dificultăţi în a exprima aceste lucruri astfel încât 
să vă simţiţi bine înţeleşi, trebuie să deprindeţi câteva abilităţi 
de relaţionare, importante în toate tipurile de relaţii şi pe care 
oricine le poate învăţa.



49Spuneţi adevărul (sincer şi calm)

ABILITĂŢI DE RELAŢIONARE

Dacă vă este greu să le împărtăşiţi celorlalţi, uşor şi în mod 
sincer, gândurile sau trăirile, următoarele abilităţi de relaţio‑
nare vă pot ghida în timpul celor mai deschise şi dificile tipuri 
de conversaţii:

Abilitatea de relaţionare

Împărtăşiţi-vă supărările
Când nu suntem înţeleşi şi susţinuţi de oamenii pe care îi iu‑
bim, ne supărăm sau ne simţim răniţi, deşi ambele situaţii fac 
parte din viaţa oricăror parteneri. Intenţiile bune şi iubirea 
profundă nu garantează că nu vă veţi răni niciodată. Supărările 
sunt un lucru important, dar şi inevitabil într-o relaţie.

Când eşti supărat, viaţa îţi arată încotro să te îndrepţi.
Când vremurile sunt grele şi supărătoare, eu cred că viaţa 

este cea care vă călăuzeşte relaţia; ea vă vorbeşte atunci când 
sunteţi supăraţi sau răniţi şi vă spune că trebuie să vă faceţi 
timp pentru a vă împărtăşi gândurile şi sentimentele. Când 
sunteţi supăraţi este un moment bun să spuneţi adevărul. 
Orice supărare pe care o ascundeţi şi o ignoraţi este o oportu‑
nitate ratată de a vă conecta unul cu celălalt.

Regula de aur este că, dacă un gând sau un sentiment care 
vă deranjează sau vă supără persistă a doua zi când vă treziţi, 
atunci el este relevant în relaţia voastră şi trebuie să discutaţi 
despre el. Orice supărare despre care nu vorbiţi este o oportu‑
nitate ratată de relaţionare mai mult cu partenerul. Fiţi sinceri 
în legătură cu ceea ce credeţi şi simţiţi şi împărtăşiţi aceste lu‑
cruri cu mult calm.

Cu cât mai repede vă împărtăşiţi supărările, cu atât mai 
bine va fi pentru relaţia voastră.
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Atunci când sunteţi supăraţi, trebuie să vă reamintiţi că pu‑
teţi avea o conversaţie, pentru că, dacă vă ascundeţi supărările, 
va fi ceva nociv pentru relaţia voastră. Acest lucru este denu‑
mit „timp de inversare/de întoarcere” şi reprezintă o abilitate. 
Timpul dintre senzaţia de supărare şi împărtăşirea acesteia va 
determina experienţa relaţiei.

Cele mai multe cupluri pe care le întâlnesc ţin supărarea 
zile întegi, luni şi chiar ani, deşi fiecare zi petrecută fiind supă‑
raţi este una risipită.

MOTIVUL 
SUPĂRĂRII

A ÎMPĂRTĂŞI

ORE, ZILE

TIMPUL TRECE...

MOMENTUL 
SCHIMBĂRII

Chiar dacă partenerul te-a supărat, este obligatoriu să îi 
spui asta; supărările voastre sunt numai responsabilitatea fi‑
ecăruia dintre voi şi aveţi o obligaţie în relaţie să vi le împăr‑
tăşiţi. Atunci când nu spuneţi adevărul, în mod inevitabil va 
apărea o criză, care îşi va forţa drumul să iasă la suprafaţă ase‑
menea unei mingi care iese de sub apă atunci când o împingeţi. 
Aşadar, data viitoare când sunteţi supăraţi, amintiţi-vă să ex‑
primaţi acest lucru cu sinceritate şi cu blândeţe, dar şi cât mai 
curând posibil.

Întrebări pentru tine
Următoarele întrebări te pot îndruma în procesul de împărtăşire a supărărilor:

X Ce mă tulbură cu adevărat în relaţia mea?
X Ce este important pentru mine în relaţie în acest moment al vieţii mele?
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X Ce trebuie să împărtăşesc sau să dezvălui din ceea ce am pe suflet? Ce se în-
tâmplă cu adevărat în sufletul meu şi nu pot exprima?

X De ce am nevoie sau ce aştept de la partenerul meu, dar nu îi spun?
X Când sunt supărat, cum, când şi unde pot să-mi destăinui gândurile şi 

sentimentele?

Dacă vă luptaţi să răspundeţi la aceste întrebări, nu mai ştiţi 
ce este important pentru voi sau vă simţiţi atât de pierduţi în‑
cât nu vă mai daţi seama cine sunteţi, ar trebui să vă analizaţi 
mai bine. Scopul cercetării este de a vă înţelege pe voi înşivă, 
precum şi relaţia voastră.

Când vă simţiţi pierduţi, este bine să vă aşterneţi pe hârtie 
gândurile şi sentimentele, deoarece scrisul este o modalitate 
bună de a deveni mai conştienţi de sine. În timp, vă veţi da 
seama ce se întâmplă cu adevărat în mintea voastră. Odată ce vă 
conectaţi la ceea ce este adevărat şi esenţial pentru voi, nu veţi 
uita asta niciodată, pentru că, odată ce v-aţi privit pe voi înşivă 
şi relaţia voastră, nu vă puteţi preface că nu aţi făcut-o. Nu poţi 
schimba ceea ce nu vezi. Este esenţial pentru schimbarea relaţiei 
voastre să vă cunoaşteţi bine pe voi înşivă şi ce relaţie aveţi.

Abilitatea de relaţionare

Decideţi ce este cu adevărat important 
Dacă simţiţi şi credeţi un anumit lucru, este dreptul şi res‑
ponsabilitatea voastră să-l împărtăşiţi celuilalt, dar asta nu 
înseamnă că orice gând sau orice emoţie este relevant/-ă şi 
important/-ă; împărtăşirea fiecărui gând şi sentiment ar fi o 
greşeală epuizantă. În schimb, ar fi de preferat să vă filtraţi gân‑
durile şi să le împărtăşiţi doar pe cele care contează cu adevărat 
pentru voi şi relaţia voastră. O regulă simplă care se aplică aici 
este testul somnului. Dacă vă duceţi la culcare cu un anumit 
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gând sau sentiment şi când vă treziţi a doua zi acesta este la fel 
de puternic înseamnă că el trebuie împărtăşit. Dacă un gând 
sau o emoţie neîmpărtăşit/-ă împiedică relaţia să se dezvolte 
sau provoacă tensiuni înseamnă că trebuie făcut/-ă cunoscut 
partenerului.

Dacă un subiect de conversaţie este important pentru tine, 
dar nu şi pentru partenerul tău, înseamnă că totuşi el este rele‑
vant şi esenţial pentru relaţia voastră. Ceea ce contează pentru 
unul dintre voi poate să nu conteze şi pentru celălalt, dar dacă 
sunteţi într-o relaţie în care experienţele amândurora con‑
tează, trebuie să acceptaţi aceste discuţii. Nu vă contraziceţi 
niciodată dacă un subiect este „important” sau „insignifiant”; 
ceea ce este insignifiant pentru tine poate fi important pentru 
partenerul tău şi, în consecinţă, merită atenţie.

Ceea ce contează pentru unul dintre parteneri ar trebui să 
conteze întotdeauna şi în relaţie.

Dacă vă este frică să vorbiţi pentru că vă aşteptaţi să urmeze 
o ceartă sau o discuţie în contradictoriu sau dacă nici măcar 
nu vă simţiţi suficient de siguri pentru a face acest lucru, tre‑
buie să vă folosiţi de următoarea abilitate: cea de a stabili cum, 
când şi unde să vorbiţi sau să nu vorbiţi până când nu sunteţi 
pregătiţi.

Întrebări pentru tine
X La ce mă gândesc şi este cu adevărat important pentru relaţia mea şi pentru 

mine?
X Ce subiect sau ce problemă necesită mai multă înţelegere în relaţia noastră?
X Unde mă simt cu adevărat neînţeles în relaţia mea?
X Ce subiect sau ce problemă mi-ar plăcea ca partenerul meu să îl/o înţeleagă 

mai bine?
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Abilitatea de relaţionare

Nevoia de a vorbi
Subiectele sensibile au nevoie de un timp şi un loc bine alese 
pentru a fi discutate şi, adesea, de o introducere clară. Dacă ştii 
că ce vrei să spui îţi va supăra partenerul, indiferent de cât de 
delicat procedezi, fă o introducere şi apoi adu în discuţie su‑
biectul respectiv. Când arăţi că vrei să discuţi despre un subiect 
sensibil, îţi pregăteşti partenerul pentru o conversaţie delicată 
şi, probabil, dificilă. Făcând acest lucru, toată lumea are timp 
să se obişnuiască şi să-şi dea seama de importanţa a ceea ce ur‑
mează să se discute. Introducerea ta scurtă ar putea suna aşa: 
„Aş dori să-ţi vorbesc despre... [subiectul]. Ştiu că este dificil 
pentru tine, dar cred că e important să discutăm asta.”

De asemenea, vă puteţi pregăti pentru conversaţie, împăr‑
tăşindu-vă intenţiile sau spunând de ce doriţi să vorbiţi des‑
pre acel subiect sensibil. Deşi nu puteţi controla rezultatul sau 
urmările conversaţiei, vorbiţi cel puţin despre cum aţi vrea ca 
aceasta să decurgă.

Întrebări pentru tine
Următoarele întrebări vă pot ajuta pe fiecare în timpul acestui proces:

X Care sunt subiectele sensibile din relaţia mea?
X De ce sunt ele sensibile?
X Cum pot fi mai atent la modul în care vorbesc despre cele mai sensibile su-

biecte din relaţia mea?
X Cum pot introduce în conversaţia cu partenerul meu un subiect sensibil care 

priveşte relaţia mea?
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Abilitatea de relaţionare

Vorbiţi pe rând
Când vă faceţi cunoscute supărările personale, trebuie să ac‑
ceptaţi faptul că va trebui să vorbiţi pe rând despre sentimen‑
tele şi gândurile voastre, fără a vă întrerupe unul pe altul sau a 
vă certa. Aceasta nu este nicidecum o invitaţie la ceartă, ci la 
o discuţie constructivă, la a vă împărtăşi dialogurile interne.

Cel mai bun lucru pe care îl puteţi face pentru relaţia 
voastră este să încercaţi întotdeauna să aveţi cea mai bună 
conversaţie care este posibilă.

Poate că această conversaţie nu este una perfectă sau ide‑
ală, deoarece discuţiile între două sau mai multe persoane nu 
sunt menite să fie aşa, ci să trezească interes şi înţelegere faţă 
de gândurile şi sentimentele reale ale celuilalt. Una dintre cele 
mai bune modalităţi de a avea o conversaţie calmă şi construc‑
tivă este să vorbiţi pe rând şi cu respect.

O conversaţie care vi se pare bună nu este întotdeauna şi 
un dialog în adevăratul sens al cuvântului; poate fi doar un 
monolog, o discuţie în care unul dintre parteneri ia cuvântul 
cel mai mult, iar celălalt ascultă şi îi dă dreptate, putând fi un 
proces semnificativ. Dacă unuia dintre voi îi este greu să îşi 
asculte partenerul fără să-l întrerupă sau fără să se certe cu el, 
încercaţi să vorbiţi pe rând. Faceţi tot posibilul să ascultaţi şi 
să înţelegeţi ce vi se spune atunci când nu este rândul unuia 
dintre voi să vorbiţi.

Întrebări despre relaţia voastră
X Cine dintre voi doi vrea să vorbească mereu primul?
X Cum putem decide cui i-a venit rândul să vorbească?
X Ce putem face dacă simţim că ne pierdem şirul gândurilor în timp ce partene-

rul vorbeşte?
X Ce putem face când ne tot întrerupem reciproc?
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Abilitatea de relaţionare

Manifestaţi un interes real
Scopul vostru într-o conversaţie este, în primul rând, să mani‑
festaţi un interes real pentru experienţa partenerului şi, în al 
doilea rând, să înţelegeţi ce vă spune el. Nu trebuie să vă con‑
centraţi pe a avea dreptate, a repara lucruri sau a găsi soluţii, 
deoarece interesul vostru real şi înţelegerea sunt soluţiile.

Soluţia vine atunci când vă simţiţi importanţi, recunoscuţi 
şi înţeleşi. Acel moment este o uşurare pentru cei mai mulţi 
parteneri, reprezintă clipa în care vezi că partenerul încearcă 
cu adevărat să te înţeleagă şi chiar este interesat de ceea ce spui. 
A fi important pentru celălalt ne face să ne simţim profund 
iubiţi.

Efortul de a încerca să vă înţelegeţi experienţele vieţii este 
un act de iubire.

Demonstraţi că puteţi şi vreţi să-l înţelegeţi pe partener 
atunci când opriţi televizorul sau telefonul şi oferiţi relaţiei 
voastre toată atenţia, dar şi când vă priviţi în ochi atunci când 
vorbiţi. Cea mai bună conversaţie are loc când vă daţi toată si‑
linţa pentru a-l înţelege pe celălalt, fiindcă acest lucru vă apro‑
pie şi vă va face să vă simţiţi mult mai legaţi unul de celălalt.

Întrebări despre relaţia voastră
X Care dintre comportamentele noastre din timpul unei conversaţii ne fac să ne 

simţim neînţeleşi şi ignoraţi?
X Care dintre comportamentele noastre din timpul unei discuţii demonstrează 

un interes real?
X Ce promisiune putem face pentru relaţia noastră ca să manifestăm un interes 

real pe viitor?


