





[image: http://www.psychologies.it/var/int_site/storage/images/coppia-e-sessualita/vita-comune/comunicare/instaurare-un-dialogo-autentico/172783-1-ita-IT/Instaurare-un-dialogo-autentico_imageCenterColWidth210.jpg] Un dialogo profondo, attento, sincero è qualcosa di gratificante in una coppia, sapere che l’altro è attento a quello che dici, ogni emozione, sentimento o pensiero viene preso in seria considerazione. Il dialogo è un’esperienza meravigliosa per una coppia. Ogni coppia usa un proprio modo di esprimersi, attraverso gesti, segni e parole. Tutto è finalizzato ad un’intimità fatta di complicità e sincerità. Aprire il proprio cuore all’altro permette di arrivare nel nucleo dell’anima esprimendo l’essenza stessa del rapporto di coppia. Ci si comprende rispondendo liberamente al richiamo dell’amore, fatto di ritmi e danze che creano equilibrio e armonia.  
Non sempre però questo succede nelle coppie, spesso il dialogo è offuscato e negato quando equivoci, giudizi e risentimenti prevalgono. Il dialogo viene sconvolto gradualmente da modi di essere e fare che allontanano sempre più, interessi e obiettivi diversi, modi di dialogare e prospettive contrastanti. Perfino coppie che nei primi anni avevano una sintonia serena si ritrovano spesso a dirsi che non si sentono compresi, che le loro parole sono state distorte nei loro significati personali. Tante coppie non comprendono l’importanza del dialogo come edificazione di unità e intimità. Oltre, ovviamente, all'esperienza intima della sessualità, i momenti di maggiore vicinanza emotiva avvengono attraverso il dialogo. A volte nella vita di coppia il dialogo si trasforma in comunicazione di servizio. Si sta insieme, si vive sotto lo stesso tetto ma si è privi di emozioni, di sentimenti e di valori spirituali e da qui arrivare al tradimento il passo è breve. 
Imparare a comunicare o meglio a sviluppare la propria capacità di comunicare è fondamentale, altrimenti le frustrazioni, le incomprensioni, i litigi sono all’ordine del giorno. 
Affinché ci sia un vero dialogo occorre condividere emozioni, sentimenti, problemi, dolori, progetti, valori, permettendo sempre all’altro di poter esprimere fino in fondo il suo vissuto e i suoi pensieri. Essere accanto all’altro significa interagire con lui con un ascolto attento e mai passivo senza entusiasmo, senza interesse, altrimenti è un divagare non un dialogare. Nella relazione coniugale e di coppia la sincerità e la trasparenza sono fondamentali. La verità va sempre detta ma con garbo e gentilezza, le parola devono essere posate su un vassoio d’argento; affermazioni del tipo «in questo momento non ho voglia di parlare» potrebbero essere vissute come un rifiuto; quando si è dentro la rabbia si dicono cose di cui, spesso, ci si pente, quindi non vanno prese alla lettera perché in quel momento l'altro viene vissuto come avversario piuttosto che come alleato. Questo stato emotivo tende ad accentuare gli aspetti negativi e a ignorare quelli positivi, tende a giudicare anziché a comprendere. È evidente che questa non è né sincerità né verità: le emozioni forti distorcono la realtà. Solo l'amore permette una comunicazione veramente sincera, in quanto ciò che realmente conta è la ricerca del massimo benessere e felicità reciproca, quindi anche la sincerità e la verità vanno subordinate all'amore. Nella coppia a volte si è convinti di comunicare con sincerità e verità ma è una convinzione errata, spesso è solo presunzione e può essere un vero e proprio autoinganno, il partner, oggetto dell'attacco, può portare a lungo le ferite, che possono trasformarsi in rancori, risentimenti. Questi comportamenti impediscono l'intimità e, quando non c'è comprensione, le cose dette vengono deformate. Alzare la voce è segno che abbiamo messo in campo un sistema di difesa, abbiamo alzato le barriere, siamo pronti all’attacco e al contrattacco, e spesso ciò avviene automaticamente e inconsapevolmente. 
[image: http://sbernini.blog.tiscali.it/files/2010/09/crisi-coppia.jpg]Nel rapporto di coppia il coinvolgimento emozionale è fondamentale. Si può migliorare il proprio modo di comunicare, a patto che lo si desideri veramente, soprattutto al fine di rendere più felice il proprio rapporto. Ciò che impedisce il cambiamento è credere che sia impossibile cambiare, a causa di blocchi emotivi; quando si dice che non cambia perché è fatto così, vuole dire  che non disponibile a mediare o a mettersi in discussione. Il cambiamento, invece, è l'essenza della vita: tutto dentro di noi e fuori di noi si trasforma continuamente, anche se non c’è ne accorgiamo. 
 Siamo in continuo mutamento sia materiale che spirituale; è quindi saggio assumere e rendere consapevole lo sviluppo, il miglioramento, ma non sono gli altri che devono cambiare, tanto meno il partner; noi possiamo cambiare solo noi stessi, e se cambiamo noi di conseguenza cambia anche il partner, in quanto siamo in relazione: quindi se noi cambiamo in meglio, ed è sempre possibile, è probabile che il nostro partner cambi in meglio.
Trasformare il nostro modo di essere è fondamentale affinché possiamo esprimere nuove idee, un pensiero nuovo, un sentimento detto con il cuore, nuove iniziative, cercare nuove sfumature di valori e ideali e cercare di realizzarli nella propria vita quotidiana. Inoltre, dobbiamo prendere coscienza che la nostra mente è sottoutilizzata, lo spreco del potenziale umano in termini di espressione e realizzazione di sentimenti, pensieri, azioni e valori, è veramente enorme. 
Essere coscienti del proprio stile di comunicazione e migliorare tutto ciò che serve per realizzare un rapporto di coppia piacevole e costruttivo è importante. 
Il rapporto di coppia va considerato come un contenitore in cui vengono inserite tutte le interferenze: bisogna esserne consapevoli, allearsi, una  coppia unita è una forza della natura. Instaurare un dialogo continuo significa realizzare la propria felicità. Il dialogo profondo fa rivedere il passato con una luce nuova; la comunicazione è un'arte.
Noi siamo fatti per essere felici, ma la felicità non capita casualmente, va ricercata sistematicamente nel rapporto d'amore. La felicità è in relazione al piacere, alla passione, alla profondità, ai progetti, ai valori. Purtroppo dobbiamo dire che ci sono tante persone (troppe) che hanno sviluppato una personalità e quindi un rapporto di tipo masochistico, per cui ricercano in tutti i modi ciò di cui lamentarsi, il negativo, i difetti, i drammi, le catastrofi. A queste persone dà fastidio l'amore, hanno paura dell'intimità non solo per sé, ma anche per il partner e per le altre coppie e quindi fanno di tutto per dimostrare che la felicità non esiste e, se esiste, negli altri, è solo un'illusione: il sabotaggio è sistematico. La noia viene combattuta ridando vita ai sentimenti, alle emozioni, ai divertimenti, alla sessualità, trovando il senso della vita e della morte, impegnandosi nei valori. 
Il dialogo è un mutuo scambio di emozioni, sentimenti, idee, informazioni, progetti, valori; non ricevere una risposta congruente significa parlare per niente e questo non è degno di un vero rapporto di coppia. 
Non è detto che interrompere sia segno di egocentrismo piuttosto che di eccessiva ansia, può essere la modalità che il partner ha di interagire, tuttavia bisogna dire che l'interruzione è irritante, a meno che colui che parla sia un logorroico, che si parla addosso, che non ha nessuna intenzione di interagire. Infatti, la logorrea è segno di ansia esagerata e di controllo del partner. In linea di massima è opportuno far finire il discorso per poi rispondere esponendo in modo adeguato le proprie idee e i propri vissuti emotivi. 
Nella comunicazione bisogna stare attenti ai punti deboli del partner: tutti ne abbiamo, bisogna rispettarli e non utilizzarli per ferire, sarebbe una grave scorrettezza. Da questo a non confidarsi più per paura di essere feriti e alzare le difese il passo è breve. L'amore è anche rispettare i limiti del partner, ma nessuno è immune da limiti, anche se certuni sono sintomi che sarebbe opportuno trasformare. 
Il rapporto di coppia si fonda su un buon dialogo, quindi il segreto è comunicare, comunicare, comunicare, soprattutto comunicare i sentimenti. Chi non comunica i sentimenti controlla l'altro, chi controlla si mette sopra nel rapporto. In questo modo è fuori o ai margini del rapporto, in quanto un vero rapporto di coppia prevede una comunicazione paritaria e, per mettersi alla pari costantemente, bisogna allenarsi costantemente ed essere veri e veritieri. 
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