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CAPITOLUL 1

Un nou fel de a conversa

Fira limbaj, am trai intr-o stare de haos emotional.
Creierul nostru ne ofera potentialul de a comunica in
moduri extraordinare, iar felul in care alegem si folosim
cuvintele poate imbunatiti functionarea neurald a creie-
rului. De fapt, un singur cuvant are puterea de a influenta
manifestarea genelor ce regleaza stresul fizic i emotional.

Daci nu exersim continuu centrii de limbaj ai creierului,
ne slabim abilitatea neurologica de a face fatd problemelor
pe care le intAlnim zi de zi. Limbajul ne formeazi compor-
tamentul si fiecare cuvant pe care il folosim este incircat de
semnificatii personale. Cuvintele potrivite, rostite in felul
potrivit, ne pot aduce iubire, bani si respect, in timp ce
cuvintele gresite — sau chiar si cuvintele potrivite, dar ros-
tite intr-un fel nepotrivit — pot conduce o tard catre razboi.
Trebuie sd ne orchestrim cu multa atentie limbajul, daca
vrem si ne atingem scopurile si si ne implinim visurile.

Desi ne nastem cu darul vorbirii, cercetdrile arata ci
suntem surprinzitor de nepriceputi cAnd vine vorba de
comunicarea cu ceilalti. Adesea, ne alegem cuvintele fard
sa gandim, fird sa constientizim efectele pe care le pot
avea asupra celorlalti. Vorbim mai mult decit este nevoie.
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16 CUVINTELE ITI MODELEAZA CREIERUL

Fird si ne dim seama, nu ii ascultam bine pe ceilalti si,
de cele mai multe ori, nu dim atentie intelesurilor sub-
tile transmise prin expresiile faciale, limbajul corpului sau
tonul si cadenta vocii — elemente ale comunicirii care sunt
adesea mai importante decit cuvintele pe care le rostim.

Aceste puncte slabe in procesul de comunicare nu sunt
cauzate de o proastd educatie. Mai degraba, ele sunt legate
de un creier nedezvoltat complet, pentru ¢ zonele care
controleaza constiinta sociald, empatia si abilitatile ling-
vistice corespunzitoare nu sunt complet operationale
decat dupa ce atingem, cu aproximatie, varsta de 30 de
ani. In ciuda acestui handicap neural, studiile stiintifice
aratd ca oricine — fie ca este tAndr, fie in varstd — isi poate
exersa centrii limbajului §i pe cei care au legdtura cu con-
stiinta sociala, imbunitatindu-gi astfel capacitatea de a
comunica mai eficient cu ceilalti.

Pand astizi, am identificat §i documentat 12 strategii
care pot imbunitati dinamica oricirei conversatii, chiar
si pe cele purtate cu striini. Aceste strategii pot stimula
o empatie profunda si incredere in creierul ascultatorului
si pot fi folosite pentru a intrerupe tiparele de gindire
3

negativa care, atunci cAnd sunt necontrolate, pot chiar si
dauneze circuitelor creierului care regleazi emotiile.

In aceasti carte, iti vom explica cum si folosesti aseme-
nea strategii pentru a dezvolta rapid relatii profunde si
de duratd, acasa si la locul de muncd. Vei invita cum
sa-ti intrerupi discursul interior care genereazd anxietate,
teama si indoiald de sine. Vei construi mai multe relatii
intime in viata personald si vei avea relatii mai bune cu
angajatii, clientii si colegii tdi. Vei genera colaboriri dis-
tractive si productive la locul de munca; iti vei imbunatati
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UN NOU FEL DE A CONVERSA 17

abilitatile de management, iar acest lucru se va traduce
printr-un venit mai mare si prin mai multe vinzari.

CELE 12 STRATEGII
ALE COMUNICARII EMPATICE

1. Relaxeazi-te. 7. Observa semnalele
2. Rimai prezent. nonverbale.
3. Cultivi linistea interioara. 8. Exprima-ti aprecierea.
4. Tntireste atitudinea pozitiva. 9. Vorbeste cu cildura.
5. Reflecteazi asupra celor mai 10. Vorbeste rar.
profunde valori ale tale. 11. Vorbeste succint.
6. Acceseazi o amintire plicutd.  12. Ascultd in profunzime.

Vei invita, de asemenea, si recunosti cind altd persoani
minte si vei descoperi cum sa-ti folosesti intuitia pentru a sti
ce gandesc ceilalti, chiar inainte ca ei sd vorbeascd. Vei des-
coperi cum ticerea iti poate intiri abilititile de comunicare.

Tgi vom ardta §i un mic secret care iti va schimba expresia
faciala, astfel incit si le inspiri mereu celorlalti incredere.
Iti vei putea schimba viteza de vorbire pentru a influenta
felul cum se simte cealaltd persoana si vei putea folosi lim-
bajul trupului pentru a transmite mesaje pe care cuvintele
nu le pot reda.

Daca exersezi aceste strategii chiar si cAteva minute pe zi,
vei gandi mai clar, iti vei spori creativitatea si vei avea mai
multe conversatii autentice cu cei din jur. Poti chiar si
elimini un conflict inainte ca el sa inceapa.
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Studiile realizate de noi, bazate pe scanarea creierului —
si corelate cu cele mai recente cercetiri din domeniul
limbajului, al comunicarii §i al prezentei constiente —,
ne demonstreazd ci aceste strategii ne pot imbunitati
memoria si activitatea cognitiva, in acelasi timp cobo-
rand nivelurile de stres, anxietate i iritabilitate — factori
cunoscuti pentru forta lor de a submina eficienta oricirei
conversatii sau interactiuni sociale. Pe misura ce exersezi
zilnic aceste strategii, increderea ta in tine si satisfactia in
viatd vor creste intr-o maniera masurabila in laborator si
observabila acasa.

Noi am reunit aceste strategii sub numele de Comunicare
Empaticid. Folosindu-le in conversatiile tale, vei descoperi
ceva surprinzitor: creierul tiu incepe si se alinieze cu cel
al partenerului de conversatie. Aceastd legatura speciald
poartd denumirea de ,,consonantd neurald®, iar in aceasta
stare de armonizare reciproca doi oameni pot realiza
lucruri remarcabile impreuna. De ce? Pentru ca elimini
atitudinea defensiva care existd in mod normal ciAnd doi
oameni converseaza.

Elementele Comunicirii Empatice pot fi combinate in
moduri diferite, pentru a se potrivi unor situatii diverse, si
pot fi integrate in alte abordari ale comunicirii, facindu-le
astfel mai eficiente. Poti folosi Comunicarea Empatica si
in dialogul cu copiii, ajutindu-i astfel sd faca fata mai bine
unor conflicte interpersonale, si discute subiecte dificile
si chiar sd poata lua note mai mari la scoald. Strategiile
pot ajuta si membrii familiei si ingrijitorii s converseze
mai eficient cu persoanele care suferd de boli mentale sau
diverse forme de declin cognitiv. Numerosi psihoterapeuti
si grupuri de consiliere au integrat strategiile Comunicarii


Stamp


UN NOU FEL DE A CONVERSA 19

Empatice in munca lor; ele au fost adoptate de numeroase
organizatii religioase si spirituale care promoveaza dialo-
gul intre religii si comunicarea nonviolenta.

Comunicarea Empatici la locul de munca

Comunicarea Empatici a fost initial dezvoltatd ca o
unealtd pentru a ajuta cuplurile si-si consolideze intimi-
tatea si sa-si rezolve conflictele, dar si-a croit apoi drumul
catre coridoarele spitalelor si ale unititilor ce acorda
ingrijire, unde medicii si asistentele o folosesc pentru a-si
imbunatiti interactiunea cu pacientii i colegii.

Comunicarea Empatici a trezit interesul si in silile de
conferinte ale corporatiilor americane. Ea reduce stresul
la locul de muncd, ce compromite productivitatea si, in
cele din urma, duce la epuizare; s-a dovedit, de asemenea,
ca este deosebit de eficientd pentru a construi echipe de
lucru mai unite, pentru a imbunitati comunicarea intre
managementul de top si cel intermediar si pentru a face
mai performanta relatia cu clientii, rezultind in vanziri
sporite si parteneri loiali.

Companiile din domeniile financiar si imobiliar au adop-
tat, de asemenea, Comunicarea Empaticd. Donna Phelan,
vicepresedinte si director de investitii in cadrul unei mari
banci, explica:

In ritmul alert al lumii afacerilor si al managementului
financiar, cea mai importanta responsabilitate este co-
municarea cu clientul. Profesionistii in domeniul ser-
viciilor au o nevoie pronuntata de a integra in munca
lor cele mai eficiente strategii si asta este in mod spe-
cial valabil pentru cei care lucreaza pe piete financiare
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