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Ascubarea

ste dificil si ili ascu\i cu adevirat partenerul/partenera. Este

mai simplu sI ifi pierzi concentrarea, si ili exersezi replica, si

filtrezi confinutul pentru a depista semnale de pericol, si stringi

dovezi in favoarea propriilor opinii, si judeci etc.

Dar ascultarea este cea mai importanti dintre toate abilitelile

de comunicare ce pot crea gi men{ine intimitatea. CAnd asculli, ili
in{elegi mai bine partenerul/partenera, suntefi pe aceeaqi lungime de

undi, te bucuri mai mult de relafie gi gtii, fbri si citegti gindurile, de

ce partenerul tiu/partenera ta sPune gi face anumite lucruri'

Ascultarea este un angajament gi un compliment. Este un

angajament de a infelege gi de a manifesta empatie, de a lisa deoparte

propriile interese, nevoi qi prejudecili pentru un timp suficient de

indelungat incit si ili poli vedea rela{ia prin ochii partenerului/

partenerei. Ascultarea este un compliment pentru partener(6),

pentru ci transmite: ,,Jin la tine. Vreau si gtiu ce gAndegti, ce simfi 9i

de ce anume ai nevoie".

rsroRtc

Ascultarea activi este o tehnici inilial conceputi gi predati

psihoterapeu{ilor de c6tre Carl Rogers (1951). Tehnica identificirii,

evaluirii qi depiqirii blocajelor aflate in calea. ascultirii a fost
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elaborati de McKay, Davis gi Fanning (1983). Exercifiul comunicirii

reciproce, in care joci, pe rAnd, rolul vorbitorului gi al ascultitorului,

a fost folosit eficient, ln terapia cognitivi pentru cupluri, de cltre

Dattilio 9i Padesky (1990).

CONTEXT TEORETIC

Ascultarea inseamni mai mult decit si fii ticut(6) in timp

ce partenerul tiu/partenera ta vorbegte. Adevirata ascultare se

evidenfiazi prin intenlia ta. Daci inten{ia ta este si infelegi, si te
bucuri, si invefi din acea situafie sau si ifi ajufi partenerul/partenera,

atunci asculli cu adevdrat.

Pentru multe cupluri, ascultarea adevirati este un lucru rar.

Partenerii se complac intr-o pseudoascultare. ln pseudoascultare,

intenlia ta nu este si infelegi, si te bucuri, si invefi sau si ajufi.

Intenfiile iti sunt contaminate de unul dintre numeroasele blocaje

in ascultare, pe carele descriem mai jos. ln timp ce citeqti descrierile

care urmeaz6,bifeazd blocajele pe care i1i amintegti ci le-ai folosit

pentru a evita si l1i asculli partenerul/partenera.

Blocojein oscultare

Citirea gindurilor. Citegti gdndurile atunci cdnd ignori sau te

indoieqti de ceea ce spune, de fapt, partenerul tiu/partenera ta gi

incerci, in schimb, sn ifi dai seama ce vrea si spuni ,,cu adevirat".

Cei care ghicesc gdndurile atribuie o importanli prea mare unor

indicii subtile precum tonul vocii, expresia fefei qi pozi\ia corpului.

Ei ignori adeviratul conlinut al cuvintelor partenerului/partenerei,

in favoarea propriilor presupuneri gi binuieli.

Citirea gAndurilor este fatali pentru intimitate pentru ci ignori
ceea ce este evident, in favoarea a ceea ce este imaginar. Paul ii spune

lui Peggy: ,,Ar6!i bine ln ambele rochii - poart-o pe oricare dintre

ele'i Peggy igi spune in sinea ei: ,,De fapt,vrea si spuni ci sunt atit de
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slabi qi ci am un piept atit de plat, incit nu ag arita bine indiferent
ce ag purtd'.

Repetifia. Egti atAt de ocupat(i) si repefi in gand urmitoarea ta

replici, incit niciodati nu auzi cu adevirat ce ifi spune partenerul/

partenera. Uneori, poate chiar repeli in gAnd replicile unui intreg

dialog: ,,Eu voi spune asta, apoi partenerul meu/partenera mea va

spune cealalti, pe urmi eu voi spune...'i

Susie ii spune lui Sebastian de ce el ar trebui si il duci pe fiul lor
la recitalul de pian de simbiti, dar Sebastian nu asculti. iqi repeti,
in gdnd, protestul fa{n de aceasti idee, pentru ci vrea si meargi
la meciul de fotbal. Nu sesizeazi absolut deloc preocuparea mai

profundi a lui Susie pentru faptul ci ar trebui si petreaci mai mult
timp cu fiul lor.

Filtrarea. CAnd filtrezi, asculqi doar unele lucruri. Poate c6,

in timp ce asculli, caufi semne ci partenerul tiu/partenera ta este

furios/furioasi, trist(i) sau neliniqtit(e) qi apoi nu mai asculli cind
simli ci este in reguli qi ci celdlalt nu se aqteapti si rispunzi weunei
provocdri emofionale.

Filtrarea poate avea rolul gi de a exclude lucruri pe care nu wei
si le auzi. De exemplu, este posibil ca urechile tale si funclioneze

perfect pdni in momentul in care partenerul tiu/partenera ta incepe

si vorbeasci despre problema ta cu alcoolul, despre soacra ta sau

despre mutarea in alt orag.

fudecarea. Cind judeci, inseamni ci ai incetat si i1i asculli

partenerul/partenera din cauza unor judecifi negative sau ci ascul$

doar cu scopul de a-!i eticheta negativ partenerul/partenera gi de a-l

invinovifi. Daci tu crezi cL partenerul tiu/partenera ta este prost/
proasti, sau intolerant(i), sau nebun(i), incetezi si asculli. Sau asculli
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doar pentru a strAnge noi dovezi in favoarea prostiei, intoleranfei sau

nebuniei sale.

Randy il considera pe Kirk narcisist, astfel ci foarte rar ii asculta

cdnd Kirkvorbea despre sine. Aceasti judecati negativi il impiedica

pe Randy si il cunoasci pe Kirk cu adevirat.

Reveria. Tuturor ni se inti"mpli ca atenfia si ne fie distrasi. CAnd

egti impreuni cu o persoani de mulli ani, este cu atdt mai simplu si
incetezi si ascu\i gi si te laqi purtat(i) de propriile fantezii. Daci !i
se pare din ce in ce mai greu si fii atent(i) la ce spune partenerul/

partenera, acesta poate fi un semn ci evifi contactul sau anumite

subiecte.

Ralph se detaga de realitate aProaPe de fiecare dati cind Gloria

vorbea despre cursul ei de arti. in cele din urmi, el gi-a dat seama

ci se simlea plin de resentimente fagn de ea pentru timpul pe care il
petrecea la curs gi c[ evita o confruntare, visdnd cu ochii deschigi.

Sfbtuirea. Partenerul tiu/partenera ta abia daci are timp si

vorbeasci gi si termine o propozi{ie, ci imediat intervii cu un sfat.

Faptul ci tu caufi solufia corecti gi impulsul de a indrepta lucrurile

te fac si nu mai auzi simpla nevoie a partenerului tiu/partenerei tale

de a fi ascultat(i).

Cind George a inceput si ii vorbeasci lui Marie despre

frustririle gi disperarea lui cu privire la impasul in care ajunsese cu

serviciul, ea s-a nipustit asuPra lui: ,,Trebuie si ili caufi altceva de

munci. De ce nu mergi la consiliere vocafionali? Sau ai putea stabili

cdteva interviuri preliminare cu directori din domenii interesantd'.

George s-a simfit gi mai copleqit. De fapt, el igi dorea si fie infeles 9i

sl i se ingiduie si fie deprimat pentru o weme.

Pararea. Ascul$ doar pentru a conttazice, a contesta 9i a

polemiza. Adopli o atitudine gi o aperi, indiferent de ce spune
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. partenerul tiu/partenera ta. In multe relalii cu probleme, pararea

este modul de comunicare standard

Orice subiect ar deschideloyce - copiii, banii, rudele -, Ted se

larseazl intr-o tiradi, repetandu-gi mantra indiferent de ce idei noi
incearci solia sa si explice. I-:ui Ted ii place atdt de mult si contrazicl,
incdt este incapabil si asculte.

Dorinfa de a avea mereu dreptate. Acest blocaj te protejeazd,

de a auzi orice lucru care sugereazd cd nu egti perfect(i). Pentru a

evita orice sugestie ci nu ii dreptate, vei minfi, 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.

]ennifer gi-a exprimat ingrijorarea cu privire la ingtiinfdrile
referitoare la depigirea termenelor de platd gi l-a intrebat pe Rudy

dacd a achitat factura stomatologului sau daci trebuie si o pliteasci
ea. El a interpretat cuvintele ei ca pe o criticl impliciti gi a inceput

si strige ci este o prostie si plitegti facturile la timp. ,,Lasi-i si
agtepte. Vom pistra banii lntr-un cont de economii pann dup[ a

doua inqtiin{are. Acum las-o baltil' Rudy nu a atzitniciodati cdt de

mult o neliniqteau pe fennifer inptiinfirile de plati a ciror scadenli

era depiqitd.

Divagarea. Schimbi subiectul sau glumegti pentru a distrage

atenfia, de fiecare datd cAnd conversafia devine prea personali sau

ameninfitoare. Frin.distragerea atenliei sau prin lunor, evifi si
asculgi preocupirile serioase ale partenerului/partenerei.

Sylvia qi-a exprimat pirerea ci Anne nu ar trebui sd mai bea

atdt de mult gi si piardi nop[ile. Anne a rAs Ei a spus: ,,Hei, avdnd

in vedere cdt mi stresez, aq fi nebuni si nu beau. Iar noaptea este

singurul moment cAnd mi pot destinde'l
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impicarea. Te gribegti si fii de acord. De indati ce partenerul

tiu/partenera ta igi expriml indoiala, iritarea sau neliniqtea, tu intervii

spundnd:,Da... Ai dreptate... $tiu... imi pare riu... O si indrept

lucrurile". Egti atit de preocupat(i) sn fii amabil(i), incurajator/

incurajatoare gi plicut(i), incit nu ii oferi partenerei/partenerului

suficient timp pentru a-qi exprima gindurile.

Molly a incercat de trei ori si ii spuni lui |eff ci se siturase ca

maqinile lui vechi sI le blocheze aleea. El lgi cerea iertare ,,din tot

sufletul" qi muta una sau doui maqini ln stradi pentru cirteva zile.

|eff nu a infeles niciodati mesajul: ea voia ca el si scape de ele daci

nu avea de gAnd si le recondi{ioneze in viitorul apropiat.

TIMPUL PENTRU PERFECTIONARE

Pofi incepe imediat si.devii un ascultitor mai bun' Doar prin

simplul fapt de a citi informafiile precedente 9i a tezolva exercifiile

care urmeazd,, \i vei spori congtienlizarea, astfel inclt vei deveni

mai conqtient(n) de oportunitllile de a-!i imbunitili abilitatea de a

asculta. Instrucliunile pentru reshrl exercifiilor din acest capitol sunt

simple qi uqor de inleles. Rezultatele pozitive vor apirea de lndati ce

incepi si urmezi instrucfiunile. Perfec{ionarea este o aventuri care

dve.azd o viafi.

EVALUAREA PROPRII LOR BLOCAJE
iru nSCULTARE

in spaliile de mai jos, descrie trei situalii in care comunicarea

dintre tine gi partener(i) nu a funcfionat. Identifici blocajele care

te-au impiedicat si lfi ascul$ cu adevirat partenerul/partenera. Poate

vei descoperi ci ai folosit doui sau trei blocaje diferite in timpul

aceleiagi conversalii.
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Iatd o scurti listi recapitulativi a blocajelor in ascultare:

Citirea gindurilor
Repetilia

Filtrarea

fudecarea

Reveria

Sfituirea

Pararea

Dorinla de a avea mereu dreptate

Divagarea

Impacarea

Situafie Blocajein ascultare

Situatie Blocaie in ascultare

Situalie Blocaje in ascultare

in urmitoarele doud zile, observi cdt de des folosegti blocajele

tale preferate. Revizuiegte fiecare conversafie pe care o ai cu partene-

rul/partenera.

. Ce blocaje folosegti cel mai mult?

' Situatiile sunt aseminitoare?
. Ce subiecte i1i provoacl cel mai mult probleme de

ascultare?
. Blochezi alte persoane la fel cum ifi blochezi

partenerul/partenera?

' Congtientizareablocajelor in ascultare !i-a schimbat

stilul obignuit de a asculta?

Cind vei incepe si observi anumite tipare in procesul ascultirii,
s-ar putea si te simfi agitat(n) sau iritat(i). Poate ci decizi sii incetezi
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cu citirea gindurilor gi, in schimb, descoperi cd incepi si folosegti

repetilia sau divagarea. De asemenea, se poate se constafi ci incepi

si auzi sau si impirtigegti informalii despre care nu te agteptai si

vorbegti.

Nu te alarma qi nu te descuraja. Urmitorul exerciliu ili va

pune la dispozilie citeva abilitn[i de ascultare eficiente, cu care si ili
inlocuiegti obiqnuitele strategii de blocare.

ASCULTAREA ACTNA

Nu este suficient si inchizi gura gi si ciulegti urechile. Creierul

tiu trebuie si fie implicat in ascultare in mod activ. De fapt, nici

mdcar nu existi un ascultitori pasivi. Comunicarea'este un proces

de cooperare cu doui sensuri, chiar gi atunci cdnd aparent o singuri

persoani intreline toati conversalia. Pentru a asculta activ' trebuie si

parafrazezi, si clarifici gi si oferi feedback.

Porafrazareo

Cind partenerul/partenera spune ceva important pentru tine,

ar trebui si expui cu propriile cuvinte ce crezi ci a spus cealalti

persoani. Aceasta este cea mai importanti parte a ascultirii eficiente.

Daci invefi un singur lucru din acest capitol, invali s|pataftazezi.

i1i poli incepe parafrazarea cu introduceri precum: ,,Te aud

spunind ci..."; ,,Cu alte cuvinte..."; ,,Permite-mi si verific daci am

infeles"; ,,...Agadar, ai simfit cd..."; ,,Daci te-am infeles bine..."; ,,Vrei

si spui ci..."; ,,Ai spune ci...".

Daci parafrazezi corect, vei obline urmitoarele lucruri:

r Vei preveni majoritatea blocajelor in ascultare.

. Vei corecta pe loc presupunerile false qi interpretirile

gregite.
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r ii vei oferi partenerului/partenerei pre{iosul dar de a fi
ascultat gi validat.

' Vei impiedica degenerarea sentimentelor de furie.
r J! ajuli si nu ui{i ce s-a spus.

incearcd sd parafrazezi dataviitoare cdnd partenerul/partenera
ili spune ceva important. Vei fi surprins(i) constatind c6t de mult
dureazi si infelegi complet chiar qi cea mai simpli afirmafie. De
exemplu, foel s-a decis si parafrazeze ce ii spunea Cindy despre

mama ei:

Cindy: Mama vrea si vini si stea cu noi in vacanla de pagte.

Ioel: Mama ta a intrebat daci poate veni la noi de paqte?

Cindy: Mda. Pii, nu a intrebat: eu i-am sugerat, iar ea s-a gind.it ci
arfioideebuni.

loel: Tuwei ca mama ta si vini.
Cindy: Sigur.

Joel: $i si stea lanoi.
Cindy: Pii, de obicei sti la Cathy, dar eu weau si stea aici, ca sd

putem petrece rnai mult timp impreuni.

Ioel: Vrei si.petreci mai mult timp cu ea decit de obicei?
Cindy: Aha. Ne-am putea relaxa citeva zile, ne-am distra cu copiii

gi, gtii tu, am vorbi.

JoeI: Ali petrece timp impreuni.
Cindy: $i am vorbi despre ce se petrece cu ea. Adicd despre faptul

ci este singuri.

Ioel: Vrei sivorbili despre singuritatea ei?

Cindy: Da, sti. singuri in casa aia mare. Dacd s-ar muta aici, ar
putea fi mai aproape de noi qi de nepolii ei.

Joel: Vrei si se mute cu noi definitiv, nu doar de paqte?

Cindy: Pii, nu definitiv. Doar o siptimAni, de probi, si vadi daci
ii place. Apoi am ciuta o locuinli in apropiere.
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Dupi cum poli vedea, parafrazarea ribditoare a lui |oel a

dezviluit planuri mult rnai mari decAt o simpli viziti de Paqte. Daci

nu ar fi fost un bun ascultitor, aceastl chestiune ar fi rimas ln stare

latenti, neexplorati.

Clarificarea

Parafrazareaduce, in mod firesc, la clarificare. ii spui Partene-

rului/partenerei ceea ce crezi cL a auzit, descoperi ci te-ai inqelat 9i

incepi si pui intrebiri pentru a clarifica. Atunci cind {i formulezi

intrebirile, nu uita ci intenlia ta este si infelegi, si te bucuri de mo-

ment, si invefi sau si ajufi. Intenlia ta nu trebuie si fie si interoghezi,

si faci presiuni pentru a-!i impune punctul de vedere, si invinuieqti,

sI umilegti sau si manipulezi in weun fel.

lntrebirile pe care le vei pune lli vor ofeli o imagine de ansamblu

care include mai multe detalii specifice, sentimente mai explicite qi o

mai rhare in{elegere a punctului de vedere al partenerului/partenerei.

lntreabi despre lucruri concrete: cine, ce, unde, cAnd, cum. Folosegte

intrebiri precum: ,Cum te-ai simlit referitor la chestia asta?" 9i ,,La

ce te gAndeai atunci?"

Feedbackul

Feedbackul vine dupi ce ai parafrazat ceeace a sPus partenerul/

partenera qi dupl ce ai pus intrebdri pentru a clarifica daci ai infeles

bine. A,poi oferi,,feedback' despre reacliile tale. Relatezi calm, fbri

si critici, propriile gAnduri, sentimente, opinii, dorinfe etc. lli tmpir-

tiqeqti experienfa cu prMre la relatarea partenerului/partenerei, firi
sit cazi din nou in capcana blocajelor asculti.rii, cum ar fi certurile

sau sfaturile.

. Feedbackul indeplinegte trei func{ii. in primul rind, reprezinti

o ocazie suplimentarl de a-!i comPara percepfiile cu cele ale parte-

nerului/partenerei, astfel incdt si puteti rectifica orice neinfelegere.

in al doilea rdnd, feedbackul tiu ii oferi partenerului/partenerei in-


