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Parintilor mei,

cu dragoste si multumiri pentru felul in care m-au ajutat sa ies
din numeroase incurcaturi.



CUPRINS

Introducere

Anti-principii si principii

Faciliteaza ascultarea si comunicarea

1.

2.
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Nu percepe atacul. Asculta ceea ce se afla
in spatele cuvintelor

Rezistad impulsului de a ataca.

Schimba conversatia din interior
Adreseaza-te celei mai bune laturi

ale celeilalte persoane

Fa diferenta intre nevoi, interese si strategii
Recunoaste emotiile. Considera-le semnale
Fa diferenta intre recunoastere si acord
Evita sa faci sugestii atunci cand asculti

Fa diferenta intre evaluare si observatie
Verifica-ti presupunerile. Renunta la ele
daca se dovedesc a fi false

Schimba conversatia

10.

1.

12.
13.

Dezvolta-ti curiozitatea in situatii dificile

Presupune ca un dialog constructiv este posibil,

chiar si atunci cand pare improbabil
Daca agravezi lucrurile, opreste-te
Afla ce se Intampl3d, nu a cui vina este

Gaseste modalitati de a merge mai departe

14.

15.

16.

17.

Recunoaste conflictul. Vorbeste cu oamenii
potriviti despre problema reala

Presupune ca exista optiuni nedescoperite inca.

Cauta solutii pe care oamenii sa le sustina
din proprie initiativa

Fii explicit in stabilirea acordurilor.

Fii explicit atunci cand se schimba
Anticipeaza si fa planuri cu privire la
eventualitatea aparitiei unui conflict
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Principiul

Anti-principiul

Percepe atacul.

Ignora informatiile
suplimentare oferite.



Principiul

Nu percepe atacul.

Asculta ceea ce se afla
in spatele cuvintelor.
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Principiul ,Nu percepe
atacul” se refera la felul
in care percepem
lucrurile: ce alegem sa
auzim in timpul unui
conflict sicum auzim
ceea ce se spune?

Modul in care ascultam ne ajuta sa stabilim nu nu-
mai ceea ce auzim si traim, ci si ceea ce este posibil
intr-o anume situatie.

Cercul vicios format din atac, aparare si contraatac
domina adesea actiunile din timpul unui conflict.
Acest principiu ne sugereaza sa evadam din acest
cerc vicios si sa schimbam ceea ce vrem sa auzim.
Ne sugereaza sa exersam sa nu Mai percepem
atacul atunci cand suntem atacati. Aceasta nu este
o incurajare naiva de a ignora o amenintare reala, ci
un indemn de a ne schimba mentalitatea fata de
persoana cu care ne aflam in conflict. ,Nu percepe
atacul” ne propune sa fim atenti la adevarata sub-
stant& a problemei. In loc sa percepi atacul, asculta
ceea ce oamenii incearca sa spuna cu adevarat, chiar
daca o fac prost.

Intreaba-te:



Dacd nu ai spune-o de parcd m-ai ataca,
cum ar suna?

Impulsul din spatele acestui principiu nu este unul
moral. Nu este vorba despre a fi dragut, despre a-ti
ignora propriile nevoi sau despre a te pune intr-o
situatie periculoasa. Impulsul este unul practic. in loc
sa ne blocam in ineficientul cerc vicios al atacului si
contraatacului, ,Nu percepe atacul” ne indeamna
sa intram Tn contact cu ceea ce este exprimat la un
nivel profund si util. Cu siguranta, ne vom da seama
cand suntem atacati, insa, daca suntem atenti ex-
clusiv la atacul din discursul oamenilor, atunci ne
pierdem timpul cu o chestiune de importanta se-
cundara. A asculta dincolo de perceptia atacului
necesita sa facem alegerea de a ne angaja intr-o ac-
tiune diferita.
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sa auzi ,,de ce”

Sa asculti dincolo de atac nu
este usor. Pare contraintuitiv.
Si totusi, daca scopul tau este
de a reduce aspectele
distructive ale unui conflict

si de a te indrepta catre o
rezolvare, refuzul de a
percepe atacul este extrem
de eficient.

Largeste-ti campul atentiei.

lgnora pentru moment cum
Si ce se spune si
concentreaza-te cu atentie
asupra lui ,de ce." Fa acest
lucru atat pentru tine cat si
pentru cealalta persoana,
chiar si atunci - mai ales
atunci - cand te simti ranit
sau furios.
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Exemple ale unui
gand ce poate fi
exprimat ca o
forma de atac sau
fara atac:

,Ce rost are? Oricum nu ma asculti niciodata.”

,<Jmigrantii ne iau locurile de munca si ne epuizeaza
resursele.”

,Daca v-ar pasa de copiii de |la aceasta scoala, nu ati
intra in greva.”

,1€ urasc, mama, nu ma lasi niciodata sa fac nimic.”

,Nu vreau ca femeia aia sa fie in casa atunci cand
copiii sunt la tine.”



Fara atac:

,Vreau sa iti spun ceva foarte important. Vreau sa ma
asculti.”

»Mi-e teama ca imi va fi dificil sa imi gasesc o slujba,

din cauza politicilor actuale cu privire la imigratie.”

,Maingrijoreaza foarte mult modul in care acest con-
flict dintre scoala si profesori ii afecteaza pe copii.”

,Mama, am nevoie de mai multa autonomie in viata."

,Ma ingrijoreaza felul in care noua ta relatie i va afecta
pe copii.”
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Gandeste-te la un anumit exemplu de atac si intreaba-te:

»Dar daca nu as percepe atacul?




Ce as auzi in schimb?”

Imbunatatirea abilitatii noastre de a efectua aceasta
transpunere permite conflictului sa devina mai putin
coplesitor, in timp real. Ne ofera spatiul necesar pen-
tru a ne accesa capacitatea de ascultare in cadrul
unor situatii dificile. Fie ca este vorba despre familie,
locul nostru de munca, comunitatea in care traim
sau natiunea de care apartinem, aceasta abilitate ne
ofera ocazia de a auzi ceea ce este important, nu
doar ceea ce se spune.
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O modalitate

de a exersa
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Incearca sa traduci aceasta afirma-

tie, astfel incat sa elimini atacul:




O traducere posibila:

,Cred ca trebuie sa le stabilim
mai multe limite copiilor.

Ma ingrijorez ca le trimitem
mesaje ambigue, si ma simt
furioasa si frustrata atunci
cand nu ma sprijini in
tentativele de a trasa niste
granite.”
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Percepi atacul






