CEL MAI RAPID

REDESCOPERIRE si TRANSFORMARE personala Performants si excelents

Arta construirii unei relatii
bazata pe incredere

Prezenta anumitor oameni inspira respect si
incredere; in fata altora, trebuie sa venim cu
increderea si respectul gata confectionate — George
Eliot

Zilele trecute mi-am dus masina in service si am ales pur
si simplu sa nu deranjez pe nimeni sa ma ia de acolo, ci sa
merg cu mijlocul de transport in comun. Mi-a fost dor sa
vad si sa aud ce se intampla intr-un autobuz. Curiozitatea
mi-a fost indeplinitd. In fata mea, rezemati de bara de
sprijin, doua persoane discutau despre incredere. Unul
chiar era indignat cd nu mai stie in cine poate avea
incredere. Lumea este alunecoasd si inseldtoare... si nu
mai poli fi sigur ca ce spui astazi, nu va fi scris méine in
ziare sau pe internet. Nici nu stii cum sa selectezi
persoanele carora le poti spune ceva confidential... erau cuvintele ce le auzeam.

Atunci mi-a venit o intrebare in minte: oare cum as putea sa transmit celor din jur, cateva criterii
relevante si suficiente, pentru a reusi sa “citeasca” mai usor, persoanele in care pot avea incredere intr-o
oarecare masura si in cine sa nu aiba incredere deloc, doar dupa cateva minute de discutii.

Exista un criteriu confirmat de cei mai acreditati specialisti in domeniul comunicarii, cum ca limbajul
trupului este cel mai important. Daca stim sa-I interpretdm corect, cuvintele aproape cd nu mai conteaza.
Conform studiilor realizate de catre Albert Mehrabian, comunicarea noastrd se imparte astfel:

= 7% din impresia pe care o ldsam in timpul unei comunicari, reprezintd cuvintele, atat prin
formularea lor cat si prin ordinea in care sunt expuse.

= 559 din impresia pe care o lasam in timpul unei comunicari, reprezinta limbajul nonverbal. Felul
in care ne miscam bratele, corpul, micro-expresiile faciale, tonul si inflexiunea vocii.

= 389% din impresia pe care o ldasdm in timpul unei comunicari, reprezinta felul nostru de a fi in
general; cat de agreabili, carismatici si coerenti suntem, cat este de credibila competenta si
experienta noastrd, pentru a fi convingatori, Cat de congruenti suntem — sa corespunda ceea ce
spunem, cu ceea ce suntem sau facem.
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Cuvintele sunt foarte importante pentru cei auditivi si mai ales pentru cei care stapanesc foarte bine
regulile gramaticale, insa pentru cei vizuali, cea mai mare importantda o are limbajul trupului, cum
comunicam, cum aratam si cum ne manifestam.

Daca ceea ce spunem se afld in conflict cu ceea ce suntem sau ceea ce facem, e foarte posibil ca
mesajul sa fie disipat, neavand nicio sansa reald sa mai ajunga la receptor, ori totusi sa ajunga, insa
mult prea distorsionat.

Cum ar fi daca un spargator de banci ar preda elevilor la scoald, regulile de etica si cinste. In mod sigur
ar primi o replica de genul: “faptele tale striga mai tare decat ceea ce spui”.

O tehnica simpla pentru a construi o relatie cu mari sanse... sa devina de lunga durata:

= Ascultarea — la inceput, ar fi bine sa nu-l intrerupem pe celdlalt, sa nu tragem concluzii si sa nu
emitem judecdti, inainte de a avea toate elementele necesare. E necesar sa ldsam impresia
convingdtoare ca-i acorddm atentia cuvenitd, in asa fel incat sa nu lasam nici cea mai mica
impresie ca este doar un joc de rol. Pur si simplu ascultam, fara sa intrerupem.

= Alegerea cuvintelor — un aspect extrem de important este alegerea cuvintelor potrivite si
intervenirea la momentul oportun, fard sa ne grabim sa intervenim cand celdlalt inspira. Doar
atunci cand pauza este suficientd, interventia noastra va fi eficienta.

= Observarea — se spune ca cel care asculta are o capacitate de analiza de cateva ori mai mare
decat cel care vorbeste. Asadar, in timp ce ascultdm, suntem privilegiati s& observam detalii pe
care nu le poate observa cineva care vorbeste in acelasi timp. Observarea ne va ajuta sa
identificdm si anumite nevoi ale celuilalt, dincolo de cuvintele pe care le foloseste.

= Transpunerea sau permutarea — una din secretele care pot conduce la construirea unei relatii
bazate pe incredere, este capacitatea de a intelege cat mai fidel ceea ce vrea sa ne transmita
cealaltd persoana. Am auzit expresia: “pune-te in papucii celuilalt”; este o expresie cunoscutd. Nu
este important ca altii o numesc cea de a doua pozitie perceptuald, important este sa ne
identificdm cat putem de bine cu starea pe care o trdieste celdlalt, doar asa reusim sa ne
apropiem cat mai mult de interpretarea corecta a mesajului transmis verbal sau nonverbal.

= Rabdarea - in ultima vreme, de cand mi-am propus pur si simplu sa fiu atent in special la
limbajul nonverbal, observ cand cineva devine nerabdator si chiar neatent, intervenind intr-un
moment inoportun. Astfel, in loc sa construiasca o relatie, uneori o strica de tot sau este nevoit
sa o ia de la capat. Rabdarea se invata cel mai greu de catre cei colerici. Totusi se invata prin
multd exersare. Daca nu ar fi atat de importanta, am ignora-o, insa este mai importanta decat se
pare la prima vedere.

= Oglindirea — nu-i asa ca ne simtim mai confortabili in prezenta unei persoane relaxate, care ne
priveste de la aceeasi inaltime? Nu-i asa ca ne vine mult mai usor sa zambim cuiva care ne

www.celmairapid.ro

Pag.2



CEL MAI RAPID

REDESCOPERIRE si TRANSFORMARE personala Performants si excelentd
zambeste, sau sa ne ldasam pe spate in fotoliu, picior peste picior, cand si celalalt sta la fel? Nu ne
place cd atunci cand vorbim, cealaltd persoana sa-si intoarca privirea pe geam sau pe pereti.
Atunci cand ai deja o relatie de incredere, sesizezi anumite gesturi si expresii asemanatoare ori
identice chiar, fara a face efortul de a imita intr-o maniera falsa. Oglindirea o putem observa cel
mai usor la doi indragostiti. Exista o armonie in relatia lor, fard a se preface unul din ei ca-l imita
pe celdlalt. in aceeasi manierd are loc si oglindirea in construirea unei relatii bazat4 pe incredere,
de data aceasta intr-un mod constient si... intentionat.

= Concluzionarea — aici am putea include si identificarea intentiei pozitive. Este imperativ
necesar ca de fiecare data cand este cazul, sa repetam ce am inteles, ori sa8 punem o intrebare
de clarificare, pentru a fi siguri ca am inteles corect. Ce este foarte important aici, sa folosim
exact aceleasi cuvinte pe care le-a folosit celdlalt. Dacd le trecem prin filtrul nostru si folosim alte
cuvinte, e posibil sa iesim din context, dand o interpretare diferita fata de cea dorita de emitdtor.

Un alt aspect la fel de important, este calitatea timpului petrecut impreund cu o persoana. Nu durata, ci
calitatea, stim cu totii ca surclaseaza cantitatea.

Pentru a cladi o relatie de incredere, avem nevoie de cateva abilitdti esentiale, cum ar fi:
= Interpretarea corectd a micro-expresiilor.
= Demonstrarea intentiei sincere prin modul nostru de manifestare.

= Calibrarea. Pand nu stim corect ce inseamnad un gest pentru cealaltd persoand, putem trage
concluzii pripite si gresite.

= Sa fim constienti mai tot timpul de ceea ce facem, chiar daca unele aspecte le trecem cu vederea
intentionat.

= Sa ne putem multumi si cu o remiza, nu neapdrat sa ne dorim... suprematia.

Asadar, proba unei relatii bazata pe incredere, este simpld: dacd ne simtim minunat in prezenta acelei
persoane, timpul trece incredibil de repede si relatia inregistreaza progrese la fiecare intalnire, este
momentul sa ne facem un tipar si sa ne dezvoltam abilitatile care s-au dovedit a fi eficiente, pe care sa le
folosim si in construirea altor relatji in viitor.

In viatd trebuie sd avem incredere. Mare incredere in noi dar si in ceilalti. Fird incredere,
traim degeaba si mereu vom fi chinuiti de indoiala. — Victor Duta

Cu drag,
Gigi FILIP

PS - Un feedback primit la timp, joacd un anumit rol... Si daca lasi un comentariu mai jos si daca nu lasi, ()
in ambele cazuri este un feedback. =
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