Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

McKay, Matthew

Abilititi de relationare in cuplu / Matthew McKay, Patrick Fanning,
Kim Paleg. - Bucuresti : Herald, 2017

ISBN 978-973-111-662-4

L. Fanning, Patrick

IL. Paleg, Kim

159.9

Matthew McKay, Patrick Fanning, Kim Paleg

Couple Skills. Making Your Relationship Work

© Copyright 2006 by Matthew McKay, Patrick Fanning and Kim Paleg
New Harbinger Publications, Inc.

5674 Shattuck Avenue, Qakland, CA 94609

Matthew McKay
Patrick Fanning
Kim Paleg

ABILITATI
DE RELATIONARE
IN CUPLU

Cum s3 construiesti o relatie mai buna

Traducere din limba ehglezé de
CRISTINA BARBU

EDITURA é@g HERALD
Bucuresti, 2017



Coordonatorul colectiei:
Ioana Socolescu

Redactori:
Ines Simionescu
Ioana Socolescu

Viziune grafica:
Diana Serbdnescu

DTP:
Codrut Radu

Corector:
Alexandru Rotariu

Pentru noutati si comenzi
vizitati site-ul nostru:

www edituraherald ro

sau contactati-ne la:
office@edituraherald.ro

OP.10 - CP.33 Sect. II Bucuresti
Tel: 021.319.40.60, 021.319.40.61
Fax: 021.319.40.59, 021.319.40.60
Mob: 0744.888.388,0771.664.320

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei cirti nu poate fi reprodusa
sau transmisd sub nicio forma si prin niciun mijloc, electronic sau
mecanic, inclusiv fotocopiere, inregistrare sau prin orice sistem de stocare
a informatiei, fard permisiunea editorului. Editie in limba roméni
publicati de Editura Herald. Copyright © 2017

'CUPRINS

Introducere

ABILITATI FUNDAMENTALE

1 Ascultarea

2 Exprimarea sentimentelor si schitarea nevoilor

3 Sustinerea reciprocd

ABILITATI AVANSATE

4 Comunicarea clard

5 Identificarea si schimbarea distorsiunilor cognitive
6 Negocierea

7 Rezolvarea problemelor

FURIA $I CONFLICTUL

8 Evaluarea si schimbarea strategiilor de evitare

9 Gestionarea furiei

10  Confruntarea cu un partener furios/o partenerd furioasd
11 Time-out

iNTELEGEREA SI SCHIMBAREA LUCRURILOR

CARE NU FUNCTIONEAZA

12 Identificarea schemelor personale despre partener/partenerd

13 Tipare vechi: diferentierea partenerului/partenerei de pdrinii tdi
14 Cum sd iti gestionezi mecanismele de apdrare

15 Identificarea sistemului relatiei tale de cuplu

16 | Cum sd intervii in sistemul vostru de cuplu

17 Asteptdri si reguli

18 Acceptare si angajament pentru cupluri

BIBLIOGRAFIE

17
18
36
53

73
74

92
120
137

151
152
169
200
219

229

230
250
268
288
312
340
354

378



wT

Ascultarea

ste dificil sa iti asculti cu adevérat partenerul/partenera. Este

mai simplu s3 iti pierzi concentrarea, sa iti exersezi replica, sa
filtrezi continutul pentru a depista semnale de pericol, sd stréngi
dovezi in favoarea propriilor opinii, si judeci etc.

Dar ascultarea este cea mai importantd dintre toate abilititile
de comunicare ce pot crea si mentine intimitatea. Cand asculti, iti
intelegi mai bine partenerul/partenera, sunteti pe aceeasi lungime de
undi, te bucuri mai mult de relatie si stii, fara sa citesti gdndurile, de
ce partenerul tiu/partenera ta spune si face anumite lucruri.

Ascultarea este un angajament §i un compliment. Este un
angajament de a intelege si de a manifesta empatie, de a ldsa deoparte
propriile interese, nevoi §i prejudecati pentru un timp suficient de
indelungat incat sa iti poti vedea relatia prin ochii partenerului/
partenerei. Ascultarea este un compliment pentru partener(d),
pentru ci transmite: ,,Tin la tine. Vreau si stiu ce gandesti, ce simti si

de ce anume ai nevoie”.

ISTORIC

Ascultarea activd este o tehnicd initial conceputa si predata
psihoterapeutilor de citre Carl Rogers (1951). Tehnica identificérii,
evaludrii i depasirii blocajelor aflate in calea ascultdrii a fost
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elaborati de McKay, Davis si Fanning (1983). Exercitiul comunicarii
reciproce, in care joci, pe rdnd, rolul vorbitorului si al ascultitorului,
a fost folosit eficient, in terapia cognitiva pentru cupluri, de citre
Dattilio si Padesky (1990).

CONTEXT TEORETIC

Ascultarea inseamnd mai mult decat si fii tacut(d) in timp
ce partenerul tiu/partenera ta vorbeste. Adevirata ascultare se
evidentiaza prin infentia ta. Dacd intentia ta este si intelegi, sd te
bucuri, s inveti din acea situatie sau s iti ajuti partenerul/partenera,
atunci asculti cu adevirat.

Pentru multe cupluri, ascultarea adevirata este un lucru rar.
Partenerii se complac intr-o pseudoascultare. In pseudoascultare,
intentia ta nu este sd intelegi, sa te bucuri, sd inveti sau sd ajuti.
Intentiile iti sunt contaminate de unul dintre numeroasele blocaje
in ascultare, pe care le descriem mai jos. In timp ce citesti descrierile
care urmeazi, bifeaza blocajele pe care iti amintesti cé le-ai folosit
pentru a evita sa iti asculti partenerul/partenera.

Blocaje in ascultare

Citirea gandurilor. Citesti gindurile atunci cand ignori sau te
indoiesti de ceea ce spune, de fapt, partenerul tiu/partenera ta si
incerci, in schimb, si iti dai seama ce vrea si spund ,,cu adevarat”.
Cei care ghicesc gandurile atribuie o importantd prea mare unor
indicii subtile precum tonul vocii, expresia fetei si pozitia corpului.
Ei ignora adeviratul continut al cuvintelor partenerului/partenerei,
in favoarea propriilor presupuneri si banuieli.

Citirea gandurilor este fatala pentru intimitate pentru cd ignora
ceea ce este evident, in favoarea a ceea ce este imaginar. Paul ii spune
lui Peggy: ,,Arati bine in ambele rochii — poart-o pe oricare dintre
ele”. Peggy isi spune in sinea ei: ,De fapt, vrea sa spuna ca sunt atat de
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slabd i cd am un piept atat de plat, incét nu ag arita bine indiferent
ce ag purta’.

Repetitia. Esti atat de ocupat(a) si repeti in gind urmitoarea ta
replica, incét niciodatd nu auzi cu adevirat ce iti spune partenerul/
partenera. Uneori, poate chiar repeti in gand replicile unui intreg
dialog: ,,Eu voi spune asta, apoi partenerul meu/partenera mea va
spune cealalt, pe urma eu voi spune....

Susie ii spune lui Sebastian de ce el ar trebui si il duci pe fiul lor
la recitalul de pian de sambiti, dar Sebastian nu asculti. Isi repets,
in gand, protestul fatd de aceastd idee, pentru ci vrea si meargi
la meciul de fotbal. Nu sesizeazi absolut deloc preocuparea mai
profunda a lui Susie pentru faptul c3 ar trebui si petreaci mai mult
timp cu fiul lor.

Filtrarea. Cind filtrezi, asculti doar unele lucruri. Poate c4,
in timp ce asculti, cauti semne ci partenerul tiu/partenera ta este
furios/furioasa, trist(3) sau nelinigtit(3) si apoi nu mai asculti cind
simti cd este in reguld si ca celalalt nu se agteapta si raspunzi vreunei
provociri emotionale.

Filtrarea poate avea rolul i de a exclude lucruri pe care nu vrei
sd le auzi. De exemplu, este posibil ca urechile tale si functioneze
perfect pana in momentul in care partenerul tiu/partenera ta incepe
sd vorbeascd despre problema ta cu alcoolul, despre soacra ta sau
despre mutarea in alt oras.

Judecarea. Cand judeci, inseamna ci ai incetat sd iti asculti
partenerul/partenera din cauza unor judeciti negative sau ci asculti
doar cu scopul de a-ti eticheta negativ partenerul/partenera si de a-1
invinovati. Daca tu crezi ca partenerul tiu/partenera ta este prost/

proasta, sau intolerant(d), sau nebun(4), incetezi sd asculti. Sau asculti

Ascultarea 21

doar pentru a strange noi dovezi in favoarea prostiei, intolerantei sau
nebuniei sale.

Randy il considera pe Kirk narcisist, astfel ca foarte rar il asculta
cand Kirk vorbea despre sine. Aceasti judecatd negativa il impiedica
pe Randy si il cunoasca pe Kirk cu adevarat.

Reveria. Tuturor ni se intAmpl3 ca atentia s ne fie distrasa. Cand
esti impreuni cu o persoand de multi ani, este cu atit mai simplu sa
incetezi s asculti si sa te lasi purtat(d) de propriile fantezii. Daca ti
se pare din ce in ce mai greu sa fii atent(3) la ce spune partenerul/
partenera, acesta poate fi un semn ci eviti contactul sau anumite
subiecte.

Ralph se detasa de realitate aproape de fiecare datd cind Gloria
vorbea despre cursul ei de artd. In cele din urmi, el si-a dat seama
c se simtea plin de resentimente fatd de ea pentru timpul pe care il
petrecea la curs si ci evita o confruntare, visind cu ochii deschisi.

Sfituirea. Partenerul tiu/partenera ta abia dacd are timp sa
vorbeasci si s termine o propozitie, ci imediat intervii cu un sfat.
Faptul ci tu cauti solutia corecta si impulsul de a indrepta lucrurile
te fac sd nu mai auzi simpla nevoie a partenerului tau/partenerei tale
de a fi ascultat(d).

Cand George a inceput si ii vorbeascd lui Marie despre
frustririle si disperarea lui cu privire la impasul in care ajunsese cu
serviciul, ea s-a nipustit asupra lui: ,,Irebuie sa iti cauti altceva de
munci. De ce nu mergi la consiliere vocationala? Sau ai putea stabili
citeva interviuri preliminare cu directori din domenii interesante”
George s-a simtit si mai coplesit. De fapt, el isi dorea si fie inteles si
sd i se ingdduie sa fie deprimat pentru o vreme.

Pararea. Asculti doar pentru a contrazice, a contesta si a
polemiza. Adopti o atitudine si o aperi, indiferent de ce spune
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partenerul tiu/partenera ta, In multe relatii cu probleme, pararea
este modul de comunicare standard.

Orice subiect ar deschide Joyce - copiii, banii, rudele —, Ted se
lanseaza intr-o tirada, repetindu-si mantra indiferent de ce idei noi
incearcd sotia sa sa explice. Lui Ted fi place atit de mult sd contrazici,

incét este incapabil sé asculte.

Dorinta de a avea mereu dreptate. Acest blocaj te protejeazi
de a auzi orice lucru care sugereazi ci nu esti perfect(s). Pentru a
evita orice sugestie cd nu ai dreptate, vei minti, vei striga, vei schimba
subiectul, te vei justifica, vei despica firul in patru, vei ciuta scuze, vei
acuza sau vei folosi orice alt tertip pentru a contracara criticile.

Jennifer si-a exprimat ingrijorarea cu privire la instiintirile
referitoare la depdsirea termenelor de plati si l-a intrebat pe Rudy
daci a achitat factura stomatologului sau daci trebuie si o pliteasci
ea. El a interpretat cuvintele ei ca pe o criticd implicitd si a inceput
sd strige cd este o prostie si plitesti facturile la timp. ,Lasi-i si
astepte. Vom pdstra banii intr-un cont de economii pand dupi a
doua instiintare. Acum las-o balti” Rudy nu a auzit niciodati cét de
mult o nelinisteau pe Jennifer instiintirile de plati a ciror scadenti

era depdsita.

Divagarea. Schimbi subiectul sau glumesti pentru a distrage
atentia, de fiecare datd cand conversatia devine prea personali sau
amenintdtoare. Prin distragerea atentiei sau prin umor, eviti si
asculti preocupirile serioase ale partenerului/partenerei.

Sylvia si-a exprimat parerea ci Anne nu ar trebui si mai bea
atat de mult i sd piarda noptile. Anne a ras si a spus: ,Hei, avand
in vedere cit ma stresez, as fi nebuna si nu beau. Iar noaptea este

singurul moment cdnd ma pot destinde”.
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Impicarea. Te gribesti s3 fii de acord. De indata ce partenerul
tiu/partenera ta isi exprima indoiala, iritarea sau nelinistea, tu intervii
spunind: ,Da... Ai dreptate... Stiu... Imi pare rdu... O sa indrept
lucrurile”. Esti atdt de preocupat(d) si fii amabil(d), incurajator/
incurajatoare si placut(), incit nu ii oferi partenerei/partenerului
suficient timp pentru a-si exprima gandurile.

Molly a incercat de trei ori sa i spund lui Jeff cd se saturase ca
masinile lui vechi s le blocheze aleea. El isi cerea iertare ,din tot
sufletul” §i muta una sau doud masini in strada pentru citeva zile.
Jeff nu a inteles niciodatd mesajul: ea voia ca el sa scape de ele daca
nu avea de gand si le reconditioneze in viitorul apropiat.

TIMPUL PENTRU PERFECTIONARE

Poti incepe imediat sd devii un ascultitor mai bun. Doar prin
simplul fapt de a citi informatiile precedente i a rezolva exercitiile
care urmeazi, iti vei spori constientizarea, astfel incat vei deveni
mai congtient(3) de oportunititile de a-ti imbunatati abilitatea de a
asculta. Instructiunile pentru restul exercitiilor din acest capitol sunt
simple si usor de inteles. Rezultatele pozitive vor apdrea de indata ce

incepi sd urmezi instructiunile. Perfectionarea este o aventura care

dureazd o viata.

EVALUAREA PROPRIILOR BLOCAJE
iN ASCULTARE

In spatiile de mai jos, descrie trei situatii in care comunicarea
dintre tine si partener(3) nu a functionat. Identifica blocajele care
te-au impiedicat s3 iti asculti cu adevarat partenerul/partenera. Poate
vei descoperi ci ai folosit doud sau trei blocaje diferite in timpul

aceleiasi conversatii.
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Iatd o scurtd lista recapitulativa a blocajelor in ascultare:
Citirea gdndurilor Sfituirea
Repetitia Pararea
Filtrarea Dorinta de a avea mereu dreptate
Judecarea ‘ Divagarea
Reveria Impicarea
Situatie Blocaje in ascultare
Situatie Blocaje in ascultare
Situatie Blocaje in ascultare

In urmitoarele dous zile, observi cat de des folosesti blocajele
tale preferate. Revizuieste fiecare conversatie pe care o ai cu partene-
rul/partenera.

= Ce blocaje folosesti cel mai mult?

= Situatiile sunt asemanatoare?

= Ce subiecte iti provoaci cel mai mult probleme de
ascultare?

=  Blochezi alte persoane la fel cum iti blochezi
partenerul/partenera?

=  Constientizarea blocajelor in ascultare ti-a schimbat
stilul obisnuit de a asculta?

Cénd vei incepe s observi anumite tipare in procesul ascultirii,
s-ar putea s te simti agitat(a) sau iritat(2). Poate ca decizi sd incetezi

Ascultarea 25

cu citirea gandurilor i, in schimb, descoperi ci incepi sa folosesti
repetitia sau divagarea. De asemenea, se poate sd constati cd incepi
sd auzi sau si impiértisesti informatii despre care nu te agteptai sd
vorbesti.

Nu te alarma si nu te descuraja. Urmdtorul exercitiu iti va
pune la dispozitie citeva abilitati de ascultare eficiente, cu care sd iti

inlocuiesti obisnuitele strategii de blocare.

ASCULTAREA ACTIVA

Nu este suficient s3 inchizi gura si si ciulesti urechile. Creierul
tiu trebuie si fie implicat in ascultare in mod activ. De fapt, nici
mdicar nu existd un ascultatori pasivi. Comunicarea este un proces
de cooperare cu doud sensuri, chiar si atunci cand aparent o singura
persoani intretine toatd conversatia. Pentru a asculta activ, trebuie sa

parafrazezi, si clarifici si sd oferi feedback.

Parafrazarea

Cénd partenerul/partenera spune ceva important pentru tine,
ar trebui si expui cu propriile cuvinte ce crezi ca a spus cealaltd
persoand. Aceasta este cea mai importanti parte a ascultdrii eficiente.
Daci inveti un singur lucru din acest capitol, invata sa parafrazezi.

Iti poti incepe parafrazarea cu introduceri precum: ,Te aud
spunand ci..”; ,Cu alte cuvinte...”; ,Permite-mi sa verific dacd am
inteles”; ,,... Asadar, ai simtit ca...”; ,Daca te-am inteles bine...”; ,Vrei
sd spui ci...”; ,Ai spune cd...”.

Daca parafrazezi corect, vei obtine urmitoarele lucruri:

= Vei preveni majoritatea blocajelor in ascultare.
»  Vei corecta pe loc presupunerile false si interpretdrile

gresite.
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= 1i vei oferi partenerului/partenerei pretiosul dar de a fi
ascultat si validat.

* Veiimpiedica degenerarea sentimentelor de furie.

* Te ajuti sd nu uiti ce s-a spus.

Incearca sa parafrazezi data viitoare cand partenerul/partenera
iti spune ceva important. Vei fi surprins(3) constatind cit de mult
dureazd sd intelegi complet chiar §i cea mai simpli afirmatie. De
exemplu, Joel s-a decis si parafrazeze ce ii spunea Cindy despre
mama ei:

Cindy: ~ Mama vrea si vini si stea cu noi in vacanta de Paste.
Joel: Mama ta a intrebat dacé poate veni la noi de Paste?
Cindy: ~ Mda. Pdi, nu a intrebat: eu i-am sugerat, iar ea s-a gandit ci
ar fi o idee buna.
Joel: Tu vrei ca mama ta sd vina.
Cindy:  Sigur.
Joel: Si sd stea la noi.
Cindy:  Pii, de obicei st la Cathy, dar eu vreau si stea aici, ca si
putem petrece mai mult timp impreuna.
Joel: Vrei sa petreci mai mult timp cu ea decat de obicei?
Cindy: ~ Aha. Ne-am putea relaxa cteva zile, ne-am distra cu copiii
: si, stii tu, am vorbi.
Joel: Ati petrece timp impreund.
Cindy: ~ $iam vorbi despre ce se petrece cu ea. Adici despre faptul
cé este singura.
Joel: Vrei sd vorbiti despre singuritatea ei?
Cindy:  Da, sta singura in casa aia mare. Daci s-ar muta aici, ar
putea fi mai aproape de noi si de nepotii ei.
Joel: Vrei sd se mute cu noi definitiv, nu doar de Paste?
Cindy: ~ Péi, nu definitiv. Doar o siptimand, de probs, si vadi daci
i place. Apoi am ciuta o locuintd in apropiere.
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Dupi cum poti vedea, parafrazarea ribditoare a lui Joel a
dezviluit planuri mult mai mari decét o simpla vizitd de Paste. Dacd
nu ar fi fost un bun ascultitor, aceastd chestiune ar fi rdmas in stare

latentd, neexploratd.

Clarificarea

Parafrazarea duce, in mod firesc, la clarificare. [i spui partene-
rului/partenerei ceea ce crezi ca ai auzit, descoperi cd te-ai ingelat si
incepi sa pui intrebari pentru a clarifica. Atunci cind iti formulezi
intrebdrile, nu uita c4 intentia ta este sa intelegi, si te bucuri de mo-
ment, s inveti sau s3 ajuti. Intentia ta nu trebuie s fie sd interoghezi,
si faci presiuni pentru a-ti impune punctul de vedere, sd invinuiesti,
s4 umilesti sau si manipulezi in vreun fel.

Intrebirile pe care le vei pune iti vor oferi o imagine de ansamblu
care include mai multe detalii specifice, sentimente mai explicite gi o
mai mare intelegere a punctului de vedere al partenerului/partenerei.
Intreabi despre lucruri concrete: cine, ce, unde, cand, cum. Foloseste
intrebari precum: ,Cum te-ai simtit referitor la chestia asta?” si ,La

ce te gndeai atunci?”

Feedbackul

Feedbackul vine dupa ce ai parafrazat ceea ce a spus partenerul/
partenera si dupé ce ai pus intrebari pentru a clarifica dacd ai inteles
bine. Apoi oferi ,,feedback” despre reactiile tale. Relatezi calm, fara
sé critici, propriile ganduri, sentimente, opinii, dorinte etc. Iti impér-
tasesti experienta cu privire la relatarea partenerului/partenerei, fard
s cazi din nou in capcana blocajelor ascultarii, cum ar fi certurile
sau sfaturile.

Feedbackul indeplineste trei functii. In primul rénd, reprezinta
0 ocazie suplimentara de a-ti compara perceptiile cu cele ale parte-
nerului/partenerei, astfel incit si puteti rectifica orice neintelegere.
In al doilea rand, feedbackul tu ii ofera partenerului/partenerei in-



