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Introducere

Experienta relatiilor personale determind experienta vietii
tale. Este un adevdr simplu. Dacd te simfi apropiat si legat de
persoanele de langa tine, atunci in mod sigur ai o viata buna
si frumoasa.

Conexiunea este drumul cdtre fericire.

O viata fara relatii adevédrate nu este una bund, de calitate.
Adevarul este ca relatiile reale sunt cele sincere si bazate pe o
conexiune reald, altfel nici nu poti spune cd te afli intr-o relatie.
O viata in care ai relatii sincere si o chimie adevirata cu ceilalti
este intotdeauna una plina de sens.

Fiinta noastra este facuta pentru a stabili conexiuni sincere
cu ceilalti, deoarece insasi natura umana este creata pentru a
fi in comuniune, in apropiere si in legdturd cu alte persoane.

Animalele si fiintele umane trebuie sa fie legate de ceva, fi-
indca ne simtim incompleti fara sa fim apropiati de cineva si
fara sa avem legaturi cu altii. Cand nu esti apropiat de fiica ta
ori de fiul tau sau cand existd o distan{d intre tine §i partenerul
tau, te simti incomplet si nefericit. Avem nevoie de relatii ade-
varate si strdnse pentru a fi cu adevarat fericiti.

Ne simtim conectati cu ceilalti, iar a rdmdne conectat cu
cineva inseamnd, de fapt, a iubi.

Pentru ca suntem proiectati sa avem legdturi strdnse, nu
putem sa traim altfel decat in sinceritate si legati de cineva.
O relatie adevarata este una sincera si, cu cat esti mai aproape
de oamenii i de animalele din jurul tau, cu atat mai fericit te
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vei simti. Fericirea adevdrata inseamna sa fii legat de cineva.
Singura viatd care merita traita este una bazatd pe legaturi
stranse si sincere.

Cand vorbim despre momentele de fericire adevarati, re-
memordm clipele in care am fost in stransa legatura cu noi in-
sine si cu cei din jur. Acestea sunt cele mai bune momente ale
vietii noastre pentru simplul motiv ca vietile noastre sunt mult
mai pline de bucurie atunci cand suntem mai conectati cu noi
insine si cu oamenii de langa noi. Cand te uiti la o opera de
artd, la animalul tau de companie, la partenerul tau, la gradina
ta sau la parintii ti si te simti cu adeviérat legat de ei inseamna
cd 1i iubesti. In aceste momente, de iubire pura, progresezi si
dai frau liber emotiilor, iar viata iti aduce o stare de bucurie
reald.

Puterea fericirii sta in relatiile adevarate, bazate pe legaturi
stranse. De fapt, poate cd relatiile sunt tot ceea ce conteaza,
pentru ca numai ele sunt cele care aduc fericirea. Viata ta este
marcata de momentele de sinceritate si de conexiune cu tine si
cu oamenii din jurul tau. Gandeste-te la asta!

Legaturile noastre cu locuri, lucruri, oameni si animale tre-
buie sa fie sincere si reale. Stim cu totii cd legatura cu diverse
lucruri si locuri nu este atit de puternica ca cea pe care o avem
cu oamenii si animalele. Ironia consta in faptul ca, in general,
cu cat ai mai multe lucruri si cu cat mai frumos este locul in
care te afli, cu atat ai mai multd nevoie de legaturi trainice, ade-
varate. Cand ne aflam in locuri deosebite, ne lipsesc legaturile
reale, cu cei dragi. Prin urmare, ne gisim fericirea adevarata in
relatiile cu oamenii sau cu animalele, cu care suntem conectati

si fata de care simtim afectiune.
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In urmitoarele noui capitole, voi discuta despre o serie de
tehnici de trecere de la deconectare la conectare in relatiile pe
care fiecare le aveti. Acestea includ:

O Pasi ca sa va pregatiti si sa vd creati un context favo-
rabil pentru a avea dialoguri sincere;

O Cateva abilitati de relationare esentiale pentru a vorbi
sincer si deschis;

O O selectie de abilitati de relationare avansate pen-
tru discutiile cele mai dificile, mai ales cele in
contradictoriu;

O Pasi practici pentru a restabili increderea in orice re-
latie, dacd aceasta a fost tradata;

O Exercitii si subiecte de discutie pentru a va reconecta
din punct de vedere sexual si intim;

O O serie de intrebari pregatitoare pentru a fi gata de o
intalnire, precum si lectii utile pentru aceasta intél-
nire si pentru a putea cunoaste oameni noi;

O Sfaturi practice pentru situatia in care simtiti cd rela-
tia se termind sau pentru atunci cand inima va este
rdnitd fiindca relatia a ajuns la final;

O Un ghid sincer si practic despre cum sd va iubiti mai
mult;

O Intrebiri pe care fiecare si vi le puneti frecvent, inso-
tite de raspunsuri edificatoare.

Aceasta carte este scrisd pentru ca voi, cititorii, sa puteti citi
aici orice subiect care vd intereseaza si, in acelasi timp, pentru
a afla ceva despre fiecare, chiar daca veti parcurge un capitol
care nu pare sa va intereseze prea mult.
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Capitolul 2

Spuneti adevarul
(sincer si calm)

Sd spuneti adevirul, adicd sa va impartdsiti gandurile si sen-
timentele, este unul dintre cele mai bune daruri pe care le pu-
teti oferi relatiei voastre.

O conversatie reald este un proces in care doi oameni isi
impértasesc gandurile si sentimentele cu sinceritate si blan-
dete, ajungand astfel sa se simta mai apropiati unul de altul. O
conversatie reusitd vd va reconecta si va va apropia mai mult.

Una dintre cele mai bune cai de a te apropia de celdlalt este
sa spui adevérul din tot sufletul. Stirile de raceald si de de-
conectare vin din lucrurile nespuse si provoaca o tensiune in
relatia voastra. Deconectarea provocata de lipsa de sinceritate
creeazd tensiune in orice relatie. Astfel, viata ne aminteste con-
stant ca trebuie sa fim sinceri. Cel mai rapid mod de a scapa
de aceasta tensiune neplacutd si de distanta dintre voi este sa
spuneti amandoi adevarul. Sentimentul de deconectare este,
de fapt, invitatia fiecdruia de a vd impartasi reciproc ce ganditi.

Ceea ce nu iti spui tie si oamenilor din jurul tdu creeazd
rdceald si deconectare.

Toate gandurile si sentimentele importante pentru tine,
care raman neexprimate, provoaca tensiunea si distanta pe
care le simti in relatia voastra. Cuvintele nerostite stau intre
voi doi ca o stancd in mijlocul unui drum ingust. Nu va puteti
vedea unul pe celdlalt, pentru cd in calea voastra stau multe
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lucruri. Cand incepeti sa vorbiti despre aceste obstacole, va
creati drumul spre mai multa apropiere intre voi.

De obicei, cand spui adevarul, te eliberezi de acea povara
grea a emotiilor si a gandurilor {inute in tine atat de mult timp,
iar asta iti schimba experienta relatiei. Fiind facuti pentru a
avea o legatura sincera, trebuie sa ne impartasim gandurile si
sentimentele, desi, chiar daca este dureros uneori sa auzi ade-
varul, sinceritatea are un efect de eliberare, iar odatd cu ade-
varul dureros sau supdrator vin o usurare, precum si o cone-
xiune mai puternica. Relatiile adevarate sunt intotdeauna cele
sincere.

Unul dintre scopurile principale ale oricarei relatii este ca
partenerii sd spuna ce gandesc, sa impartaseascd cu usurin{a
adevarul. Cuplurile fericite isi impartdsesc gandurile si senti-
mentele usor si sincer, si o fac in mod regulat.

Cel mai bun mod de a spune ce giandesti este sd o faci cu
sinceritate, bundtate si blandete.

Sa spui adevarul despre tine, relatiile tale si viata ta nu este
deloc usor, si totusi nu avem de ales decat sd ne impartasim

44 ADEVARUL DESPRE RELATII



gandurile si sentimentele. In momentul in care ai curajul sd
vorbesti din inima, incepe sa se produca trecerea de la deco-
nectare la conectare.

Nu spune nimeni cd este usor, ci doar cd este un lucru
sincer.

Nu trebuie sa-ti placa ceea ce auzi, trebuie doar ca discutia
sa fie una sincerd, toleranta si adevaratd. Nu este usor sa auzi
ca ti-ai supdrat, ranit, infuriat sau dezamagit partenerul. Cui ii
place sd stie asta? Sinceritatea va poate apropia, dar si enerva;
insa supdrarea care vine in urma sinceritatii nu este niciodata
o problema, deoarece face parte din procesul de apropiere din-
tre parteneri. Trebuie sd va acordati timp unul altuia si s in-
vatati sa gestionati supdrarile care vin in urma momentelor de
sinceritate.

Aceasta este, in orice relatie, una dintre cele mai importante
abilitati: sd fii sincer si sa-{i asumi consecintele sinceritatii.

BENEFICIILE SINCERITATII iN RELATII

Conexiunea si apropierea sunt doua dintre numeroasele be-
neficii ale impartasirii adevarului. Cand va simtiti distanti sau
deconectati in relatia voastra, acest lucru inseamnd deseori
cd nu primifi ceea ce aveti nevoie si nici nu vd exprimati ne-
multumirile; daca dezvaluiti ce aveti pe suflet, puteti obtine ce
doriti; dacad nu o faceti, atunci nu primiti nimic §i raméaneti
cu asteptdri nesatisficute. Nu partenerul va rdneste sau va su-
pard, ci asteptdrile voastre neexprimate. Asteptarile sunt nevoi
neexprimate, tacute, iar cand vorbiti sincer despre asteptari,
ele devin nevoi. Din acel moment al adevarului, cand sunteti
cu adevirat sinceri cu privire la nevoile voastre, vd veti simti
mai bine, pe masurd ce veti participa la satisfacerea nevoilor
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celuilalt. O nevoie care nu este impartdsita este o ocazie ratatd
de a avea parte de fericire si de conectare.

Cand sunteti sinceri, relatia trece dintr-o zona de incertitu-
dine intr-una de certitudine. Lucrurile pe care le gandim, dar
nu le impértasim ne obliga sa ghicim anumite lucruri, s ne
mirdm, sd ne punem intrebdri i, uneori, sa devenim obsedati,
iar cand nu stim ce se intdmpla intr-o relatie, avem tendinta sa
umplem spatiile goale cu indoieli, ipoteze si intrebari; de multe
ori, ne indoim de relatia noastra si, in timp, de noi insine. Nu
este bine sd nu stii ce se intdmpld, asadar trebuie sa fii recunos-
cator cand partenerul iti spune ce gandeste sau ce simte, chiar
dacd asta te poate supdra, pentru cd atunci stii exact cum st
situatia. Pozitiile clare si cinstite sunt intotdeauna mai bune
decét sd fii nevoit mereu sa te intrebi ce se intimpla.

Este mai important sd stii decdt sd nu stii.

Alte beneficii ale sinceritatii sunt dezvoltarea si evolutia;
relatiile pot supravietui si evolua doar daca sunt sincere. Du-
rata relatiei voastre este influentatd de cat de des va exprimati
gandurile si sentimentele, iar daca nu sunteti sinceri in relatiile
voastre, nu veti ajunge niciodata nicaieri, ci veti riméne mereu
blocati in acelasi loc si avand aceleasi probleme.

Daca nu suntefi preocupati sa va dezvoltafi si sa evoluati in
relatie, atunci nu sunteti interesati de viitorul vostru impre-
una. Trecand prin viatd, va schimbati, aceastd dezvoltare fiind
inevitabild. Este un lucru cert, si anume ca relatia voastra se
schimba pe masura ce viaa se modifica.

Dezvoltarea inseamnd dragoste.

Dacd alocati timp pentru a va impartasi gandurile cele mai
intime cuiva pe care il iubiti sau vreti sa-l iubiti, iar acea per-
soana nu vrea sa va asculte, atunci el sau ea nu este cu adevarat
interesat/-a de tine si trebuie sa vd intrebati de ce. Daca relatiile
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fericite inseamna sa ne impartdsim gandurile si sentimentele,
iar persoana in fata cdreia ne deschidem sufletul nu poate sau
nu doreste sa ne asculte, trebuie sa ne intrebam: ,,De ce o per-
soana care mad iubeste sau este interesatd mine nu este dispusa
sa-mi asculte gandurile si sentimentele? Nu avem genul acela
de relatie in care ne permitem sa ne impartdsim totul in mod
sincer?”

Adevarul despre relatii constd in faptul cd, daca va iubiti
unul pe altul, va veti dezvolta reciproc prin impartésirea a ceea
ce simtiti fiecare. O relatie care nu se dezvoltd in timp nu va
supraviefui.

Aveti dreptul sa vd impartasifi gdndurile si sentimentele,
asa cum avefi dreptul la unele proprii, pe care sd nu le faceti
cunoscute celuilalt.

Daca sunteti intr-o relatie in adevératul sens al cuvantului,
aveti dreptul sd impartdsiti ce ganditi si simtiti, iar dacd vreti
sa fiti intr-o relatie fericita si sincera, trebuie sa fifi dispusi sa
ascultati ceea ce va impartaseste partenerul. Dacd nu sunteti
interesati de acest proces, atunci nu va intereseaza si nici nu
sunteti pregtiti pentru o relatie. Care este scopul unei relatii in
care impdrtdsirea trdirilor personale nu este bine-venita?

Géndurile si sentimentele fiecarui partener sunt intot-
deauna importante pentru relatiile voastre, deoarece ele fac
parte din voi, din identitatea voastrd, prin urmare trebuie
ascultate si acceptate. Este un privilegiu sa cunosti cele mai
ascunse si intime ganduri ale oamenilor din jurul tiu, asa ca
trebuie sa-ti arafi respectul exact in acelasi mod in care ai dori
sa fii tratat.

Atunci cand cuplurile isi impdrtasesc gandurile si sentimen-
tele in timpul sesiunilor de terapie, iar unul dintre parteneri il
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intrerupe in mod constant pe celalalt sau incepe s se certe cu
el, il intreb urmatoarele:
O Nu te intereseaza gandurile si sentimentele partene-
rului tau?
O Nu este bine pentru tine sd asculti ceea ce are de spus
partenerul tau?
O Nu vrei sa auzi ceea ce partenerul tau gandeste si
simte cu adevdrat?
O Nu ti-ar placea sd fii si tu ascultat si infeles?

Esenta oricarei relatii este sa sim{im si sd traim viata in mo-
duri diferite, totii avand adevaruri diferite. Principala ta pre-
ocupare este de a onora, a accepta si a intelege experientele
diferite ale celuilalt, pentru ca abia atunci vei vedea cu adevarat
cine sunteti améandoi.

Relatiile care nu iau in considerare ceea ce credeti si simtiti,
cele in care experientele voastre nu sunt importante si in in-
teriorul cdrora nu incercati sa va intelegeti unii pe altii va vor
face nefericiti. Motivul este simplu.

Este dureros sd nu fii ineles.

Atunci cand vd impartasiti gandurile si sentimentele, amin-
titi-va ca scopul vostru principal este sa intelegeti si sa fiti inte-
lesi. Aceasta este ceea ce numim dragoste adevarata.

Cand suntem intelesi, ne simfim iubiti.

Daca stiti ce va supara si de ce aveti nevoie in relatia voas-
tra, dar aveti dificultafi in a exprima aceste lucruri astfel incit
sa va simtiti bine intelesi, trebuie sa deprindeti citeva abilitati
de relationare, importante in toate tipurile de relatii si pe care
oricine le poate invata.
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ABILITATI DE RELATIONARE

Daca va este greu sa le impartasiti celorlalti, usor si in mod
sincer, gandurile sau trdirile, urmatoarele abilitati de relatio-
nare va pot ghida in timpul celor mai deschise si dificile tipuri
de conversatii:

Abilitatea de relationare

Impartasiti-va supararile

Cand nu suntem intelesi si sustinuti de oamenii pe care ii iu-
bim, ne supdram sau ne simtim raniti, desi ambele situatii fac
parte din viata oricaror parteneri. Intentiile bune si iubirea
profundd nu garanteaza ca nu va veti rani niciodatd. Supararile
sunt un lucru important, dar si inevitabil intr-o relatie.

Cand esti supdrat, viata ifi aratd incotro sd te indrepti.

Cand vremurile sunt grele si suparatoare, eu cred ca viata
este cea care va caldauzeste relatia; ea va vorbeste atunci cand
sunteti supdrati sau raniti si vd spune ca trebuie sa va faceti
timp pentru a va impdrtasi gandurile si sentimentele. Cand
sunteti suparati este un moment bun sa spuneti adevarul.
Orice supdrare pe care o ascundeti si o ignorati este o oportu-
nitate ratata de a va conecta unul cu celalalt.

Regula de aur este ca, daca un gand sau un sentiment care
va deranjeazd sau va supdra persistd a doua zi cand va treziti,
atunci el este relevant in relafia voastra si trebuie sa discutati
despre el. Orice supérare despre care nu vorbiti este o oportu-
nitate ratata de relationare mai mult cu partenerul. Fi{i sinceri
in legaturad cu ceea ce credeti si simtiti si impartasiti aceste lu-
cruri cu mult calm.

Cu cdt mai repede va impdrtdsiti supdrarile, cu atit mai
bine va fi pentru relatia voastra.
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Atunci cand sunteti suparati, trebuie sa va reamintiti ca pu-
teti avea o conversatie, pentru cd, daca va ascundeti supararile,
va fi ceva nociv pentru relatia voastra. Acest lucru este denu-
mit ,,timp de inversare/de intoarcere” si reprezintd o abilitate.
Timpul dintre senzatia de supdrare si impartasirea acesteia va
determina experienta relatiei.

Cele mai multe cupluri pe care le intalnesc {in supararea
zile integi, luni si chiar ani, desi fiecare zi petrecuta fiind supa-
rati este una risipita.

A TMPARTAS|
MOTIVUL
SUPARARII
ORE ZILE MOMENTUL
TIMPUL TRECE... SCHIMBARII

Chiar daca partenerul te-a suparat, este obligatoriu sa ii
spui asta; supdrarile voastre sunt numai responsabilitatea fi-
ecdruia dintre voi si ave{i o obligatie in relatie sd vi le impar-
tasiti. Atunci cand nu spuneti adevarul, in mod inevitabil va
aparea o crizd, care isi va forta drumul sd iasa la suprafata ase-
menea unei mingi care iese de sub apa atunci cand o impingeti.
Asadar, data viitoare cand sunteti suparati, amintiti-va sa ex-
primati acest lucru cu sinceritate si cu blandete, dar si cat mai
curand posibil.

Intrebari pentru tine
Urmatoarele intrebari te pot indruma in procesul de impartasire a supararilor:

(e mad tulburd cu adevarat in relatia mea?
» (e esteimportant pentru mine in relatie in acest moment al vietii mele?
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> (e trebuie sd impdrtdsesc sau sa dezvalui din ceea ce am pe suflet? Ce se in-
tampla cu adevarat in sufletul meu si nu pot exprima?
De ce am nevoie sau ce astept de la partenerul meu, dar nu i spun?
(and sunt supdrat, cum, cand si unde pot sa-mi destdinui gandurile si
sentimentele?

Daca va luptati sa raspundeti la aceste intrebari, nu mai stiti
ce este important pentru voi sau va simtiti atat de pierduti in-
cat nu vd mai dati seama cine sunteti, ar trebui sd va analizati
mai bine. Scopul cercetarii este de a va intelege pe voi insiva,
precum si relatia voastra.

Cand va simtiti pierduti, este bine sd va asterneti pe hartie
gandurile si sentimentele, deoarece scrisul este o modalitate
buni de a deveni mai constienti de sine. In timp, va veti da
seama ce se intAmpld cu adevarat in mintea voastra. Odata ce va
conectati la ceea ce este adevarat si esential pentru voi, nu veti
uita asta niciodatd, pentru cd, odata ce v-ati privit pe voi insiva
si relatia voastrd, nu va puteti preface ci nu ati ficut-o. Nu poti
schimba ceea ce nu vezi. Este esential pentru schimbarea relatiei
voastre sa va cunoasteti bine pe voi insiva si ce relatie aveti.

Abilitatea de relationare
Decideti ce este cu adevarat important

Daca simtiti si credeti un anumit lucru, este dreptul si res-
ponsabilitatea voastra sa-1 impartasiti celuilalt, dar asta nu
inseamna cd orice gdnd sau orice emotie este relevant/-a si
important/-d; impartdsirea fiecirui gand si sentiment ar fi o
greseald epuizanti. In schimb, ar fi de preferat s3 v filtrati gan-
durile si sd le impartasiti doar pe cele care conteaza cu adevarat
pentru voi si relatia voastrd. O reguld simpla care se aplica aici
este testul somnului. Dacd va duceti la culcare cu un anumit
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gand sau sentiment si cand va treziti a doua zi acesta este la fel
de puternic inseamna ca el trebuie impartasit. Dacd un gand
sau o emotie neimpartasit/-a impiedica relatia sa se dezvolte
sau provoaca tensiuni inseamna cd trebuie facut/-d cunoscut
partenerului.

Daca un subiect de conversatie este important pentru tine,
dar nu si pentru partenerul tau, inseamna cd totusi el este rele-
vant si esential pentru relatia voastra. Ceea ce conteaza pentru
unul dintre voi poate sa nu conteze si pentru celalalt, dar daca
sunteti intr-o relatie in care experientele améndurora con-
teazd, trebuie sa acceptati aceste discutii. Nu va contraziceti
niciodata daca un subiect este ,,important” sau ,insignifiant”;
ceea ce este insignifiant pentru tine poate fi important pentru
partenerul tdu si, in consecintd, merita atentie.

Ceea ce conteazd pentru unul dintre parteneri ar trebui si
conteze intotdeauna si in relatie.

Dacd va este fricd sa vorbifi pentru ca va asteptati sa urmeze
o ceartd sau o discutie in contradictoriu sau dacd nici macar
nu va simtiti suficient de siguri pentru a face acest lucru, tre-
buie si v folositi de urmatoarea abilitate: cea de a stabili cum,
cand si unde sa vorbifi sau sa nu vorbiti pand cand nu sunteti
pregatifi.

Intrebiri pentru tine

> La ce ma gandesc si este cu adevdrat important pentru relatia mea si pentru
mine?
(e subiect sau ce problema necesitd mai multa infelegere in relatia noastra?
Unde md simt cu adevdrat neinteles in relatia mea?
(e subiect sau ce problema mi-ar pldcea ca partenerul meu sa il/o inteleagd
mai bine?
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Abilitatea de relationare
Nevoia de a vorbi

Subiectele sensibile au nevoie de un timp si un loc bine alese
pentru a fi discutate si, adesea, de o introducere clard. Daca stii
cd ce vrei sd spui iti va supara partenerul, indiferent de cat de
delicat procedezi, fa o introducere si apoi adu in discutie su-
biectul respectiv. Cand arati ca vrei sa discuti despre un subiect
sensibil, iti pregatesti partenerul pentru o conversatie delicata
si, probabil, dificila. Ficand acest lucru, toata lumea are timp
sa se obisnuiasca si sa-si dea seama de importanta a ceea ce ur-
meazd sa se discute. Introducerea ta scurta ar putea suna asa:
»As dori si-ti vorbesc despre... [subiectul]. Stiu cé este dificil
pentru tine, dar cred cd e important sa discutdm asta.”

De asemenea, va puteti pregati pentru conversatie, impar-
tasindu-va intentiile sau spunand de ce dorii sa vorbiti des-
pre acel subiect sensibil. Desi nu puteti controla rezultatul sau
urmadrile conversatiei, vorbiti cel putin despre cum ati vrea ca
aceasta sd decurga.

intrebari pentru tine
Urmatoarele intrebari vd pot ajuta pe fiecare in timpul acestui proces:

» (are sunt subiectele sensibile din relatia mea?

> De ce sunt ele sensibile?
Cum pot fi mai atent la modul in care vorbesc despre cele mai sensibile su-
biecte din relatia mea?

» Cum pot introduce in conversatia cu partenerul meu un subiect sensibil care
priveste relatia mea?
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Abilitatea de relationare

Vorbiti pe rand

Cand va faceti cunoscute supardrile personale, trebuie sa ac-
ceptati faptul ca va trebui sa vorbiti pe rand despre sentimen-
tele si gdndurile voastre, fard a va intrerupe unul pe altul sau a
va certa. Aceasta nu este nicidecum o invitatie la cearta, ci la
o discutie constructiva, la a vd impartasi dialogurile interne.

Cel mai bun lucru pe care il puteti face pentru relatia
voastrd este sd incercati intotdeauna sd aveti cea mai bund
conversatie care este posibild.

Poate cd aceasta conversatie nu este una perfecta sau ide-
ald, deoarece discutiile intre doud sau mai multe persoane nu
sunt menite sd fie asa, ci sa trezeascd interes si intelegere fatd
de gandurile si sentimentele reale ale celuilalt. Una dintre cele
mai bune modalitati de a avea o conversatie calma si construc-
tiva este sd vorbiti pe rand si cu respect.

O conversatie care vi se pare buna nu este intotdeauna si
un dialog in adevératul sens al cuvantului; poate fi doar un
monolog, o discutie in care unul dintre parteneri ia cuvantul
cel mai mult, iar celalalt asculta si ii da dreptate, putand fi un
proces semnificativ. Dacd unuia dintre voi ii este greu sd isi
asculte partenerul fard sa-1 intrerupa sau fira sa se certe cu el,
incercati sd vorbiti pe rand. Faceti tot posibilul sa ascultati si
sa intelegeti ce vi se spune atunci cdnd nu este randul unuia
dintre voi s vorbiti.

Intrebari despre relatia voastri

» Cine dintre voi doi vrea sd vorbeasca mereu primul?

» Cum putem decide cui i-a venit randul sa vorbeasca?

» (e putem face dacd simtim cd ne pierdem sirul gandurilor in timp ce partene-
rul vorbeste?

» (e putem face cand ne tot intrerupem reciproc?
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Abilitatea de relationare
Manifestati un interes real

Scopul vostru intr-o conversatie este, in primul rind, sd mani-
festati un interes real pentru experienta partenerului si, in al
doilea rand, sa intelegeti ce va spune el. Nu trebuie sa vd con-
centrati pe a avea dreptate, a repara lucruri sau a gasi solutii,
deoarece interesul vostru real si intelegerea sunt solutiile.

Solutia vine atunci cand va simtiti importanti, recunoscuti
si intelesi. Acel moment este o usurare pentru cei mai multi
parteneri, reprezinta clipa in care vezi cd partenerul incearca
cuadevarat sa te infeleagd si chiar este interesat de ceea ce spui.
A fi important pentru celdlalt ne face sd ne sim{im profund
iubiti.

Efortul de a incerca sd vd intelegeti experientele vietii este
un act de iubire.

Demonstrati cd puteti si vreti sd-1 intelegeti pe partener
atunci cand opriti televizorul sau telefonul si oferiti relatiei
voastre toatd atentia, dar si cAnd va priviti in ochi atunci cind
vorbiti. Cea mai buna conversatie are loc cand va dati toata si-
linta pentru a-1 intelege pe celdlalt, fiindca acest lucru va apro-
pie si va va face sd va simtiti mult mai legati unul de celalalt.

Intrebari despre relatia voastri

» (are dintre comportamentele noastre din timpul unei conversatii ne fac sa ne
simtim neintelesi si ignorati?

» (are dintre comportamentele noastre din timpul unei discutii demonstreaza
un interes real?

» (e promisiune putem face pentru relatia noastrd ca sa manifestam un interes
real pe viitor?

Spuneti adevdrul (sincer si calm) 55



