






Comunicare i propri sentimenti	


[image: http://www.lemadie.it/images/sentimenti.jpg]Ognuno di noi ha un suo personale modo di comunicare, che può rivelarsi più o meno efficace, più o meno promotore di benessere per noi e per le persone con cui interagiamo. 	Quante volte ci siamo sentiti dire “non è possibile parlare con te!, “non mi ascolti?; quante volte conversazioni intraprese con uno spirito amichevole e di collaborazione sono sfociate poi in liti furibonde? 
Se ciò ci è accaduto in maniera occasionale, probabilmente è dipeso dal particolare argomento della conversazione, da fraintendimenti momentanei, o perché no, dalla particolare reazione della persona che ci siamo troviamo di fronte. Ma se ciò ci capita spesso, se le conversazioni apparente più innocue tendono a trasformarsi in un match e lasciano dietro di loro una scia di rabbia e di rancore, allora è il caso di interrogarci sul nostro modo di comunicare e su quanto possiamo fare per modificarlo. I nostri modi di comunicare non sono innati, ma sono stati appresi. Quindi se interferiscono negativamente sulla nostra vita di relazione, possono essere disimparati per acquisirne altri che si rivelino più efficaci.


Gli errori che si fanno nella comunicazione.	


L’unica regola valida è invece quella del dialogo, sincero, aperto: vietato reprimere i sentimenti, quando un comportamento del vostro uomo vi ha infastidito: finirete solo per esplodere dopo un po’ di tempo, riversando su di lui un fiume di rimproveri e di lamenti. Si dovrebbe cercare di risolvere i problemi nella coppia al momento in cui si presentano, per evitare che il tempo faccia sedimentare il rancore. Quando il rancore si è sedimentato, si perde fiducia nell’altro e si cerca purtroppo un “altro” per comunicare e essere ascoltati. Questo non deve succedere mai! Io devo sempre comunicare la verità, il mio stato d’animo, le mie sensazioni  e le mie emozioni, come la mia sofferenza e il mio malcontento per una determinata situazione. Dobbiamo capire che l’altro ha sempre un suo significato e un suo spazio che va legittimato e rispettato. E, a poco, a poco, impariamo a dare importanza agli altri, a dare attenzione ai messaggi che ci inviano. E’ un modo di maturare, di diventare consapevoli della nostra e altrui umanità, di comunicarla.


Un infelice modo di comunicare è…

Quando in una coppia si verifica una discussione, ti può capitare spesso di iniziare ad avere pensieri negativi verso il tuo partner che ti ha fatto vivere una situazione poco piacevole. Ti può capitare di iniziare a criticare la persona che hai accanto e questo potrebbe avere degli effetti negativi sulla tua relazione di coppia. Questo capita perché la critica riguarda il più delle volte la personalità e il carattere della persona, per cui nel momento in cui tu vai a criticare il tuo partner non ti limiti a dare giudizi sul suo comportamento, ma vai ad attaccare direttamente la persona e questo sicuramente potrebbe avere delle reazioni negative.
In un problema nella coppia è importante fare attenzione a come si usano determinate parole in situazioni delicate. Una critica è un attacco diretto all’identità della persona ed è per questo che è molto più dolorosa e sicuramente può esasperare una situazione già difficile. Attaccando e criticando continuamente la persona che ha fatto un errore, sicuramente avrai più difficoltà a superare una situazione di per sé già delicata. E molto spesso poi, usando a caso le tue parole e continuando a criticare il tuo partner, quindi prendendo l’abitudine a criticare, potresti iniziare a disprezzare la persona che hai accanto. Infatti quando la critica diventa un’abitudine, spesso può trasformarsi in un altro killer della relazione di coppia che è il disprezzo.
Quindi, quando ti capita di trovarti in difficoltà con il tuo partner ricorda quanto è importante l’utilizzo delle tue parole:
Usa parole che si riferiscono al comportamento della persona che ti ha fatto dispiacere e non attaccare direttamente la persona; ad esempio se il tuo partner ti ha tradito, non iniziare ad attaccarlo dicendo “ Sei inaffidabile, sei infedele”. Ma dici “ In questa situazione hai avuto un comportamento che non mi è piaciuto e che mi ha fatto dispiacere”. Impara a riconoscere il valore di ogni singola parola e come può fare la differenza in una conversazione.


Comunicare è soprattutto dire di sé

Sempre più coppe chiedono un incontro a causa di problemi di comunicazione, problemi che spesso generano malintesi, litigi, conflittualità di coppia e un progressivo allontanamento reciproco.	
Le persone vengono con la consapevolezza che manca qualcosa di importante nella loro relazione: un collante, una componente che li aiuti a ricostruire la dimensione dell’intimità e della comprensione. A volte capita che un partner, dopo svariati tentativi, reputi ormai inutile continuare a cercare uno spazio di confronto con l’altro e si distacchi sempre di più, evitando i momenti di condivisione, sviluppando una sorta di “istinto di sopravvivenza” che lo porta a puntare, suo malgrado, solo sulle proprie forze, sulle proprie risorse, come se l’altro fosse ormai superfluo anzi, solamente fonte di dispiacere in quanto non riesce a comprendere i bisogni di chi gli sta vicino. Ognuno dei due si costruisce una nicchia appartata in cui vive in solitudine, separato dall’altro ma ancora ufficialmente insieme, senza un vero dialogo, senza uno scambio autentico.
Generalmente, all’inizio di un rapporto, durante la fase dell'innamoramento, ognuno sembra particolarmente disposto a parlare e ad ascoltare, a farsi conoscere e a voler conoscere l’altro, in modo più spontaneo e naturale. Lo spazio che la coppia si ritaglia per affrontare la dimensione del “noi” è ricercato con maggior impegno. Col trascorrere del tempo, questo spazio si riduce progressivamente, a causa di impegni apparentemente più incombenti; la comunicazione si fa più essenziale e, nonostante alcuni partners continuino a comunicare “tra loro”, comunicano sempre meno “su di loro”, sui loro vissuti in rapporto con l’altro, sui loro stati d’animo, sui loro desideri…
Alcune persone trascorrono anni in questo silenzio e nel frattempo crescono in solitudine, maturano separatamente l’uno dall’altro e ogni volta che la loro vita di coppia fa incrociare i loro percorsi, si riscoprono vicendevolmente più diversi, scoprono l’altro sempre più distante dalla persona che era all’inizio della loro storia, più lontano dall’idea che uno aveva dell’altro, dalle aspettative e dalle speranze che alimentavano il desiderio di fare un percorso di vita insieme e perseguire un progetto comune.  Ci si sente traditi, illusi, delusi, quasi ingannati: si perde la fiducia nell'altro e nella coppia. 
Se all'inizio si stava insieme soprattutto grazie alle somiglianze, col tempo ci si allontana prevalentemente a causa delle differenze.
Questo accade quando  due partners crescono “uno accanto all’altro” ma  “non con l’altro”, nel frattempo  i loro pensieri si evolvono, il loro mondo interiore si fa complesso, le loro esigenze mutano, la loro visione della vita si arricchisce ma la persona che hanno accanto non ne è a conoscenza e spesso ciò accade proprio perché non c’è più uno “spazio-noi” in cui comunicare questi cambiamenti o essere recettivi a quello che l’altro cerca di comunicarci. Si può incorrere nel rischio di dare per scontato che l’altro sappia cosa generi il nostro piacere o dispiacere, come dovrebbe comportarsi per farci stare bene oppure si può cadere nell’errore di pensare che non ci sia bisogno di comunicare i nostri pensieri, tanto “l’ altro può capirmi anche se non parlo”! Quando ci si rende conto che tutto ciò che noi avevamo supposto non accade e che l’altro non è in grado di comprendere le nostre esigenze, allora subentra un profondo senso di rabbia, frustrazione, delusione perché assumiamo la consapevolezza che l’altro non ci conosce come noi vorremmo e che noi stessi non conosciamo abbastanza la persona che abbiamo vicina: molti gesti sottintesi, finiscono per diventare malintesi.

 “comunicare i propri sentimenti”

Mentre le emozioni sono la risposta ad uno stimolo, i sentimenti sono degli stati d’animo, che rappresentano le forze attive che nascono dentro di noi e si proiettano verso l’esterno. 
In realtà i sentimenti oltre a differire dalle emozioni per il loro carattere positivo e radiante differiscono anche per la loro continuità e durata. L’emozione infatti, è subitanea e rapida e non dura a lungo, mentre il sentimento è un’emozione prolungata che nasce lentamente e lentamente muore, appunto perché il suo carattere fondamentale è quello della continuità, della stabilità, e di una maggiore profondità rispetto all’emozione. Il sentimento inoltre non offusca interamente la mente, anzi talvolta può essere in contrasto con essa.”	
La comunicazione utile ed efficace, all’interno di un rapporto, presuppone due dimensioni indispensabili:	
1) riuscire ad esprimere    le  proprie emozioni, esigenze personali e di coppia in modo comprensibile per l’altro, sia a livello verbale che non verbale, attraverso comportamenti e gesti significativi ed eloquenti; 	
2) riuscire a  comprendere i bisogni e le emozioni dell'altro attraverso un atteggiamento di ascolto e osservazione reali, in assenza di quella dose di  pregiudizio che ostacola l’accettazione sincera del modo di essere dell’altro.
Questi aspetti della comunicazione della coppia non sono semplici da perseguire, soprattutto perché bisogna mantenere una costante attenzione sulla salute del rapporto attraverso interessamento reciproco e impegno nel desiderio di voler esprimere se stessi e comprendere l’altro.	
Quando queste risorse sono arrugginite ormai da  lungo tempo, a volte è difficile ristabilire una comunicazione che assicuri un contatto genuino con la persona amata e spesso la presenza  di un professionista esterno alle dinamiche di coppia, non riesce più ad aiutare i partners a riappropriarsi delle proprie capacità comunicative e relazionali e a ristabilire una relazione equilibrata e rispettosa dei vissuti di ognuno.

La descrizione dei sentimenti

Ci sono persone che, pur essendo innamorate, non lo riescono ad esprimere. Pur essendo addolorate, non riescono a sfogarsi. Pur provando fortissime emozioni, non sono in grado di identificarle a parole. Non sono i sentimenti che scarseggiano (ovviamente), ma la capacità di esprimerli. Tuttavia tutti gli esperti della coppia, che solitamente dibattono su punti di vista differenti, concordano su una cosa: parlare dei sentimenti fa bene, anzi benissimo! Sia in positivo che in negativo. Il romanticismo verbale è fondamentale, ed esprimere i malesseri assolutamente necessario se si vuole risolvere una crisi.
L'importanza del comunicare i sentimenti vale anche quando sono negativi. Se c'è qualcosa che non va, tenerselo dentro è assolutamente dannoso. Molte persone, magari per l'educazione ricevuta, per il modo in cui sono state abituate da piccole, per il contesto sociale, tendono a non esprimere il loro malessere. Comunicare i proprio bisogni è l'unico modo perché tutto si risolva, perché non nascano incomprensioni. Siete infelici per qualche motivo? Bene, pensate un momento a quello che provate e individuate: il sentimento che meglio esprime il vostro stato d'animo, l'intensità con cui lo provate, il momento esatto in cui è nato, perché e in relazione a cosa. E comunicatelo! Solo così potrete risolvere le questioni evitando comunque i litigi. 	
Non si deve mai dare per scontato che il partner sappia già cosa proviamo: è probabile, se ci conosce bene, ma bisogna dargli certezze, conferme, sicurezze perché la complicità sia sempre più intensa. In una relazione occorre impegnarsi anche a fare cose che non ci vengono naturali, se sono necessarie. 
E saper comunicare dovrebbe essere la cosa più naturale del mondo quando ci si ama.

È necessario però stare alle ‘regole’ e non barare 

In coppia si parla di tutto, ma lo scopo per cui si parla di tante cose è dirci di noi, del nostro mondo interiore, dei nostri problemi, sogni, aspettative, delusioni. Quando voglio bene, mi interessa la persona che amo, il suo mondo interiore, non tanto le cose che fa o che la circondano. Come ti senti? Cosa provi? queste sono le domande a cui cerco risposta. L'affettività e l'amore sono piaceri insieme individuali e collettivi. Individuali perché frutto di una scelta personale e collettivi perché dipendono anche dalla casualità degli incontri e da quanto gli altri vogliono mettere in comune.
Per amare, innanzitutto, è necessario che il cuore sia pronto, aperto. Di una relazione bisogna sempre rimanere protagonisti: a volte, la forza dell'emozione può essere tale da farcelo dimenticare. Amare è il piacere della condivisione, della comunicazione, dello scambio, dell'incontro, della conoscenza. Ancora una volta, un momento individuale. Ma quando è condiviso e reciproco diventa relazione. E dalla relazione d'amore e di affetto può nascere poi il piacere del noi. 
Perdersi nell'altro, affidarsi a lui, entrare in una dimensione che trascende il nostro io, fa sorgere un patrimonio di emozioni collettive, in grado di influenzare il nostro modo di pensare, di vivere, di sentire: un serbatoio di felicità sempre disponibile. La memoria del piacere condiviso costituisce infatti una risorsa cui attingere anche nei momenti più difficili, un'area in cui rifugiarsi, per ricaricarsi e trovare nuove risorse.

I sentimenti non sono né buoni né cattivi! 


I SENTIMENTI non hanno valore morale; non sono né buoni né cattivi; non sono né giusti né sbagliati. 
Buono o cattivo è il comportamento che eventualmente ne consegue.
Esprimere i propri sentimenti significa identificare e poi dare voce alle proprie emozioni. Comunicare i propri bisogni significa pianificare in anticipo come chiedere "cosa vuoi" e essere assertivo, saperlo comunicare bene, piuttosto che essere passivo o aggressivo. Essere abili in queste competenze migliora la propria relazione di coppia. 
Si può imparare ad esprimere come maggiore facilità i propri sentimenti di
· emozione 
· sentimento 
· affetto
Vediamo come.
1 - Per prima cosa è importante imparare a identificarli :
Esempio
Io sono nervosa (parola chiave affettiva). 	
Sono veramente molto agitata e frastornata (definizione). 	
Questa cena era per me veramente molto importante (intensità). 	
Quando ho saputo che te ne eri dimenticato, io non ho potuto fare a meno di piangere e mi sembrava come quando i miei genitori non si ricordavano delle recite a scuola (precedenti storici). 	
Portare un esempio: provo rabbia = nulla di male; faccio l’arrabbiato e ti offendo = male
Quando accade che qualcuno si dimentica di qualcosa che per me è molto importante (contesto) , io ci rimango molto male.



Per far questo è necessario saper leggere dentro di sé. Per questo prima del dialogo in coppia noi invitiamo a fare un momento di riflessione personale, magari anche attraverso lo scritto che ‘costringe’ a entrare dentro di sé e leggersi dentro.	







Ripenso a un litigio o incomprensione recente in cui io ho avuto dei 
sentimenti forti e te li descrivo nel modo più chiaro?

Ripenso a quel fatto importante per noi e ti descrivo bene i sentimenti che ho vissuto perché tu mi capisca fino in fondo?
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