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Quando c’è buona armonia, c’è anche un buon modo di co​municare e ascoltare. Quando invece si è creato una incompren​sione o addirittura un litigio, la comunicazione e l’ascolto abbi​sognano di molta attenzione e delicatezza. Una recente statistica evidenziava una certa ‘sfiducia’ degli italiani riguardo al dialo​go, inteso come il parlarsi, dirsi tutto, risolvere le cose attraverso la parola. C’era come una certa stanchezza: “Si parla, si parla e non ci si capisce”. Forse non basta ‘parlare’; occorre anche esse​re attenti a come si parla, anzi a come si comunica. La seguente modalità di comunicazione sarà preziosa nei momenti critici, per ricostruire la buona relazione; ma lo sarà sempre per prevenire i guasti. 
Gli errori nella comunicazione

- Io dico tutta la verità, perché ciò è necessario; ma mi accor​go che molte volte la dico male e ottengo una chiusura totale. Lui/lei si offende e il dialogo finisce, la relazione si rompe! 

- lo su certe cose non dico più tutta la verità o la addolcisco in modo che non produca alcun effetto negativo. In questo modo il mio coniuge non si offenda. Certe cose però le devo nascondere; o non le tiro più fuori. C’è la pace, ma non c’è la soluzione dei problemi. 

- Un infelice modo di comunicare è cominciare col dare giu​dizi “Tu non dovresti...”; “ .. tu mi fai arrabbiare quando ... “ , “Tu fai sempre così... “.Questo genere di critica mal dispone chi ascolta; lo induce a difendersi e a reagire accusando a sua volta. Non lo porta a un atteggiamento di vero ascolto, anche se detto senza la volontà di ferire; anche se detto con voce pacata. C’è differenza tra ‘critica’ e la ‘correzione fraterna’. 

Comunicare è soprattutto dire di sé, dire chi sono, non è dire solo le proprie idee o le cose da fare. 

Invece spesso che cosa si fa? Il dialogo di coppia è basata su ragionamenti, sulle opinioni o i pensieri: ragioniamo insieme molto su i vicini di casa o sui parenti; o sulla scuola di nostro fi​glio ... Se noi abbiamo progettato di comprare una nuova macchi​na, avremo forse dialogato sul tipo di cilindrata, sulla marca, sul colore, sulla grandezza del bagagliaio, su gli optionals da chie​dere ecc .. 

Più difficile è soffermarci a raccontare ciò che ci passa den​tro, o stare ad ascoltare quello che ‘ti’ succede dentro. 

Non siamo abituati a dire quello che si prova dentro l’animo: è considerato infatti poco utile, poco intelligente!. Siamo abitua​ti ed educati invece a portare tutte le questioni su un piano razio​nale, ideologico: allora è facile adoperare i pensieri, i ragiona​menti, le verità, i giudizi. 

Ma ... questa comunicazione è monca, incompleta se si ferma a considerare i fatti, i comportamenti; o se si avvale solo dei pen​sieri, ragionamenti, giudizi. 

• Allora è importante capire bene che cosa vuol dire “comu​nicare i propri sentimenti”. Non si vuol dire qui che è importante ‘fare i sentimentali’ o adoperare un linguaggio sdolcinato e ac​cattivante, ma di tener conto dei sentimenti. 

I sentimenti cosa sono?  Sentimento è la reazione interiore istintiva-spontanea di fronte a una persona, a un luogo, a una situazione che stiamo vi​vendo, o alla quale pensiamo. 
Dire i propri sentimenti non è fare del sentimentalismo o dire cose romantiche, ma ritrarre il proprio animo; dire il proprio vissuto, esattamente, in modo chiaro e vivo, anche se si tratta di dire le proprie paure, dispiaceri, rabbie. 
Alcuni categorie di sentimenti: 

rabbia C’quando tu hai fatto quel sorpasso io ho provato una reazione di collera dentro di me”), 
paura (quando tu ieri ritarda​vi ho provato angoscia e paura, temevo che...“),
tristezza (“quando ieri sera abbiamo avuto l’ultima incomprensione sul far l’amore, mi sono addormentata molto triste, avevo voglia di lasciar morire tutto.. “), 
gioia (“quando a sorpresa mi hai tele​fonato, ho provato una gioia straordinaria ... “). La descrizione dei sentimenti va fatta per dire soltanto ciò che ‘io’ provo o che ho provato dentro di me in quella circostan​za; non devo fare alcun giudizio o accusa di colpevolezza: non devo dire “ho provato rabbia ‘perché tu’ ... “: “sono deluso dal ‘tuo’ comportamento ...“). 
Nella comunicazione non posso fermarmi ai ragionamenti, ma devo riuscire a tirar fuori i miei sentimenti, perché questi so​no molto importanti e influenzano i pensieri e comportamenti. 
I vantaggi della comunicazione.

Normalmente che cosa succede nei momenti di incompren​sione o quando c’è un aspetto di comunicazione difficile? 

-Io dico la mia verità ‘contro di te’ che sbagli; e provoco la reazione in te che invece mi butti addosso la tua verità e contesti i miei sbagli. E inizia così il tiro alla fune; che è infinito ... anzi ... peggiora sempre più. 

Meglio è comunicare dicendo i propri sentimenti, solo i pro​pri sentimenti. Esempio: prima quando tu hai fatto quello ... io mi sono sentita ... ; di fronte a quel fatto io ho provato ... E qui si de​scrive bene e chiaro tutto quello che è dentro l’animo. Non dirò che è colpa tua; non dirò quello che tu devi (o dovevi) fare; non userò toni da accusa o parole velate che di fatto fanno capire al coniuge che ha sbagliato; ma io ti descriverò soltanto il mio stato d’animo. 

-Facendo così l’altro non si sente accusato o ferito; quindi è più capace di ascoltare senza chiudersi e senza reagire. Anzi il tuo coniuge è colpito vivamente dalla forza dei sentimenti e dallo stato d’animo (la tua paura, la tua tristezza .. o la tua rabbia .. ). Ca​pisce che ha davanti non un ‘nemico’ che lo attacca, ma una per​sona ‘ferita’ che ha bisogno del suo amore. 

Questa modalità produce nell’altro un diverso atteggiamento: non di chiusura, ma apertura; non di difesa, ma di ascolto; non di attacco, ma di vicinanza e aiuto. 

-E poi che cosa succede dopo? È sufficiente questo per stabi​lire chi ha ragione e chi ha torto? No, tutto questo deve essere messo momentaneamente da parte. Questo serve non a stabilire chi ha ragione e chi deve cam​biare; serve solo a migliorare i rapporti; serve a capirsi meglio. Vedremo che domani o quando riprenderemo il dialogo anche su quel punto le cose saranno senza dubbio migliorate; forse non ci sarà nemmeno più bisogno di tornare a discutere! 

-È necessario però a stare alle ‘regole’ e non barare (!). lo dovrei dire solo i miei sentimenti. Se invece io dico “lo sento che tu dovresti essere più ... “Oppure “io provo questi sentimenti a causa tua .... “. In realtà io ho dato un giudizio, pretendo qualco​sa. In questo caso ciò che è detto finora non ‘funzionerà bene’ 

-I sentimenti vanno prima riconosciuti dentro di sé; ciascun coniuge dovrebbe aiutare e sollecitare l’altro ad esprimerli. Per esempio con domande appropriate: “Come ti senti? .. Ti vedo così ... : che sentimenti provi? Abbiamo fatto questo ... : che senti​menti hai provato? Ieri è successo quella cosa ... : che sentimenti hai avuto nel tuo cuore?” 

-I sentimenti non sono né buoni né cattivi! Sono semplici da​ti di fatto; perciò mai si dovrebbero ‘censurare’ i sentimenti del​l’altro, altrimenti il coniuge non li esprimerà e tu non avrai la possibilità di leggere dentro il suo animo. 
Perché è importante nella buona comunica​zione partire dai sentimenti? 

- Perché questi ci sono ed è giusto farli conoscere, altrimenti l’altro non mi conoscerà fino in fondo. 

- Perché certi sentimenti di fatto sono delle reazioni emotive forti che producono conseguenze ‘mascherate’ importanti in al​tri settori. Esempio: un uomo insoddisfatto nel rapporto sessuale se la prende più tardi con le spese della moglie giudicate ‘pazze’. 

È inutile discutere e ragionare sulle spese. Meglio è invitare a riconoscere quali sono i veri sentimenti interni che lo muovono. 

- Grazie a questa comunicazione attraverso i sentimenti (e non soltanto attraverso le proprie opinioni, pensieri o giudizi) è possibile dirsi tutto, senza nascondere nulla e nello stesso tempo è possibile farlo senza ferire o suscitare la reazione a catena. Vie​ne così superato quel dilemma “Devo dirlo o no?”, “Se parlo chiaro e dico tutto, rischio di rompere più ancora ... “. Anzi io de​vo essere veritiero con i miei sentimenti, fotografandoli in tutta vivezza. 

-Accettare questo modo di comunicare non vuol dire che d’ora in poi non si faranno più riflessioni, ragionamenti, giudizi. È ovvio che questi saranno sempre necessari nel corso della vita. Ma che nella comunicazione utilizzeremo anche i sentimenti; anzi questa modalità la useremo proprio nel momento critico o su quei punti dove facciamo fatica a capirci. 

Per far questo è necessario saper leggere dentro di sé. 
Sostiamo in silenzio profondo e ascoltiamoci avvertendo la reciproca presenza come dono unico. Viviamo l'uno nell'amore dell'altro e chiediamoci:

Ripenso ad un litigio o incomprensione recente in cui io ho avuto dei sentimenti forti e te li comunico…..
