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Arta comunicării 

Thich Nhat Hanh | Rezumat | Stăpânește arta 

comunicării conștiente 

 

 

„Arta comunicării” susține că comunicarea conștientă este cheia unei vieți 

de pace și fericire. Subliniază importanța prezenței în momentul prezent, atât 

atunci când vorbești, cât și când asculți, și sugerează că respirația și mersul 

conștiente sunt practici cruciale pentru cultivarea acestei conștientizări. 

Textul propune un cadru pentru îmbunătățirea comunicării prin practica 

„vorbirii iubitoare” și a „ascultării profunde”, pledând pentru înțelegere și 

compasiune ca fundament al unei conexiuni adevărate. Explorează puterea 

prezenței conștiente în relațiile personale și profesionale, oferind îndrumări 

despre cum să transformi suferința și să construiești interacțiuni mai 

sănătoase și mai împlinitoare. 

 

 

Teme principale 
 

1. Comunicare conștientă: Această carte subliniază importanța abordării 

comunicării cu conștientizare și compasiune, recunoscând că vorbele și 

acțiunile noastre pot fi hrănitoare sau toxice. 

 

2. Ascultare profundă: Autorul subliniază puterea ascultării cu singura 

intenție de a ajuta vorbitorul să sufere mai puțin. Această practică cultivă 

înțelegerea și compasiunea, ducând la relații mai puternice și la vindecare 

personală. 

 

3. Vorbire iubitoare: Cartea prezintă șase mantre menite să ghideze 

comunicarea către o iubire, o înțelegere și o fericire sporite în relațiile 

personale și în comunități. 

 

4. Karma și continuare: Hanh explorează ideea că modul în care 

comunicăm se extinde dincolo de prezența noastră fizică, modelând lumea 

și lăsând urme de durată. El încurajează cititorii să fie atenți la acțiunile și 

discursurile lor, recunoscându-le influența asupra viitorului. 
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Idei și fapte importante 
 

Capitolul 1: Alimente esențiale 

• Tot ceea ce consumăm, inclusiv conversațiile, poate fi hrănitor sau toxic. 

„Conversațiile care au loc în jurul nostru și cele la care participăm sunt, de 

asemenea, mâncare. Consumăm și creăm oare tipul de mâncare care este 

sănătoasă pentru noi și ne ajută să creștem?” 

• Mindfulness acționează ca o piele protectoare, ajutându-ne să discernem 

comunicarea sănătoasă de cea dăunătoare. „Mindfulness este pielea 

noastră. Fără mindfulness, putem absorbi lucruri care sunt toxice pentru 

corpul și mintea noastră.” 

• Comunicarea scrisă, precum e-mailurile și scrisorile, poate fi o formă de 

hrănire. „Dacă poți scrie o scrisoare plină de înțelegere și compasiune, 

atunci în timpul scrierii acelei scrisori te vei hrăni pe tine însuți.”  

• Respirația conștientă este o formă de comunicare care ne conectează la 

momentul prezent și ne permite să ne recunoaștem emoțiile. 

„Concentrându-ne asupra respirației, observăm ceea ce simțim în 

momentul prezent.” 

Capitolul 2: Comunicarea cu tine însuți 

• Adevărata comunicare cu sine necesită reducerea la tăcere a vorbăriei 

interne și practicarea non-gândirii și a non-vorbirii. „Pentru a comunica cu 

noi înșine, trebuie să exersăm non-gândirea și non-vorbirea.” 

• Practicile de mers și stat pe scaun conștient promovează conștientizarea și 

conexiunea cu corpul, ducând la pace interioară și la o înțelegere mai 

profundă a sinelui. „Când faci un pas cu deplina conștientizare că faci un 

pas pe pământ și pe pământ, nu există nicio distincție între corp și minte.” 

• Recunoașterea și îmbrățișarea emoțiilor dificile precum frica, furia și 

anxietatea cu atenție este un act de auto-compasiune. „Aceste sentimente 

sunt ca un copil mic care ne trage de mâneci. Ridică-le și ține-le cu 

tandrețe.” 

Capitolul 3: Cheile comunicării cu ceilalți 

• Recunoașterea naturii de Buddha, sau a bunătății inerente, în noi înșine și 

în ceilalți, poate transforma comunicarea. „Putem respira, zâmbi și merge 

în așa fel încât această persoană din noi să aibă șansa de a se manifesta.”  

• Ascultarea profundă necesită intenția de a ajuta vorbitorul să sufere mai 

puțin, exersând răbdarea și evitând întreruperile sau judecățile. 

„Ascultarea profundă are puterea de a ne ajuta să creăm un moment de 
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bucurie, un moment de fericire și de a ne ajuta să gestionăm o emoție 

dureroasă.” 

• Înțelegerea suferinței altei persoane, chiar dacă acțiunile acesteia ne-au 

cauzat durere, poate dizolva furia și o poate înlocui cu compasiune. „Ai 

intuiția că ea suferă și are nevoie de ajutor, nu de pedeapsă.”  

Capitolul 4: Cele șase mantre ale vorbirii iubitoare 

• Hanh prezintă șase mantre pentru cultivarea unei comunicări iubitoare și 

eficiente în relații: 

1. „Sunt aici pentru tine.” - Exprimă prezență și sprijin. 

2. „Știu că ești acolo și sunt foarte fericit.” - Recunoaște și apreciază 

prezența celuilalt. 

3. „Știu că suferi; de aceea sunt aici pentru tine.” - Oferă compasiune și 

înțelegere. 

4. „Sufăr, te rog ajută-mă.” - Exprimă vulnerabilitate și caută sprijin. 

5. „Acesta este un moment fericit.” - Ne amintește să apreciem momentele 

de bucurie. 

6. „Ai parțial dreptate.” - Încurajează umilința și recunoașterea atât a 

punctelor forte, cât și a punctelor slabe, atât la sine, cât și la ceilalți.  

Capitolul 5: Când apar dificultăți 

• Autorul recomandă practicarea atenției conștiente a furiei pentru a-i 

înțelege rădăcinile și a o transforma, mai degrabă decât pentru a o exprima 

fizic. „Țipatul și lovitul în pernă pot fi doar o repetiție și o alimentare a 

furiei, întărind-o, nu o pot elimina din organism.” 

• Analogia cu „prăjitura în frigider” ilustrează o modalitate non-conflictuală 

de a dezescalada conflictul, sugerând o pauză și o activitate comună.  

• Meditația îmbrățișărilor promovează conexiunea și reconcilierea prin 

contact fizic conștient. „În timpul îmbrățișării tăcute, mesajul va ieși clar: 

«Draga mea, ești prețioasă pentru mine. Îmi pare rău că nu am fost atentă 

și atentă. Am făcut greșeli. Permite-mi să încep din nou.»” 

Capitolul 6: Comunicare conștientă la locul de muncă 

• Adaptarea limbajului și a stilului de comunicare la înțelegerea receptorului 

este crucială pentru o comunicare eficientă. „Trebuie să privești în 

profunzime persoana pentru a vedea cum percepe și să vorbești într-un 

mod care să țină cont de acest lucru, astfel încât ceilalți să poată înțelege 

ceea ce spui.” 
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• Împărtășirea de povești despre altruism și altruism în cadrul unei 

comunități poate cultiva un spirit de generozitate și compasiune la indivizi.  

 

 

Capitolul 7: Crearea unei comunități în lume 

• Frica și suferința există de ambele părți ale unui conflict. Recunoașterea 

acestui lucru ne ajută să dizolvăm furia și să cultivăm compasiunea.  

• Răbdarea și înțelegerea sunt cruciale atunci când interacționezi cu cei care 

se luptă să primească dragoste și sprijin. „Rămâne proaspăt, iubitor, plin 

de compasiune și spațios pentru ei.” 

Capitolul 8: Comunicarea noastră este continuarea noastră  

• Karma, care cuprinde gândurile, vorbirea și acțiunile noastre, ne 

modelează prezentul și viitorul. „Ești acțiunea ta. Ești ceea ce faci, nu doar 

ceea ce faci cu corpul tău, ci și cu cuvintele și mintea ta.”  

• Comunicarea noastră are un impact de durată, care se extinde chiar și după 

moartea noastră fizică. „Gândurile, vorbirea și acțiunile noastre sunt 

adevărata noastră continuare.” 

• Comunicarea neîndemânatică din trecut poate fi transformată prin 

cultivarea unui limbaj și a unor acțiuni conștiente și pline de compasiune 

în prezent. 

Capitolul 9: Practici pentru o comunicare plină de compasiune  

• „Tratatul de pace” și „nota de pace” sunt instrumente pentru prevenirea și 

abordarea conflictelor cu atenție și înțelegere. 

• Practica „a începe din nou” încurajează autoreflecția sinceră și 

angajamentul față de o schimbare pozitivă în sine și în relații.  

 

Concluzie 
 

„Arta comunicării” oferă îndrumări practice și reflecții profunde despre 

transformarea comunicării într-o forță pentru o mai mare înțelegere, 

compasiune și pace în relațiile personale și în lume.  
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Glosar de termeni cheie 
 

Mindfulness: Acordarea atenției momentului prezent fără judecată. Implică 

conștientizarea gândurilor, sentimentelor și senzațiilor noastre pe măsură ce 

apar. 

 

Ascultare profundă: Ascultarea cu compasiune și cu intenția de a ajuta 

vorbitorul să sufere mai puțin. Implică concentrarea deplină asupra 

perspectivei vorbitorului, fără a întrerupe sau judeca.  

 

Vorbire iubitoare: A vorbi într-un mod amabil, sincer și benefic pentru noi 

înșine și pentru ceilalți. Evită vorbirea dăunătoare, cum ar fi minciuna, bârfa 

sau vorbirea aspră. 

 

Vorbire corectă: Un principiu budist care pune accentul pe a vorbi cu 

sinceritate, cu amabilitate și la momentul potrivit. Implică evitarea vorbirii 

care provoacă rău sau discordie. 

 

Mantră: Un cuvânt sau o expresie repetată în tăcere sau cu voce tare pentru 

a concentra mintea și a cultiva calități specifice. În acest context, mantrele 

sunt folosite pentru a promova comunicarea plină de iubire.  

 

Energia obișnuinței: Tendințe sau modele moștenite de gândire, vorbire și 

acțiune, transmise de la strămoșii noștri. Acestea pot fi fie pozitive, fie 

negative și ne influențează comportamentul. 

 

Un nou început: O practică de a reflecta asupra greșelilor din trecut și de a 

depune un efort conștient pentru a crea un nou început în relațiile noastre. 

Implică asumarea responsabilității pentru acțiunile noastre și oferirea 

iertării. 

 

Fantomă flămândă: O metaforă în budism pentru cineva care nu poate 

primi dragoste sau sprijin din cauza propriei frici sau neîncrederi. Este 

asemănat cu o fantomă cu un apetit mare, dar un gât mic, incapabilă să se 

hrănească singură. 

 

Altruism: Preocupare altruistă pentru bunăstarea celorlalți, adesea 

demonstrată prin acte de generozitate și compasiune. 

 

Karma: Principiul cauzei și efectului, conform căruia acțiunile, vorbirea și 

gândurile noastre creează consecințe care ne modelează experiențele 

prezente și viitoare. 


