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Introducere

Rela‘gia intima poate fi una dintre cele mai profunde bucurii ale
unei persoane, dar si una dintre cele mai mari surse de sufe-
rintd. Iubirea incepe cu multe sperante: visul cd intr-o zi vei simti céd
existd cineva care te cunoaste cu adevarat si ca te vei simti acceptat(a)
pe deplin; visul de a apartine cuiva, de a proteja si de a fi in siguranta;
visul de a trai o pasiune intensa; visul unei legaturi de durata. Dar
speranta se loveste de realitétile iubirii: nevoile nu coincid, furia dez-
bina, judecitile erodeaza acceptarea, atat de facila odinioard, singu-
ratatea umple vieti paralele, dar distante.

Ceanume face intimitatea sa functioneze? Unii spun cd este vorba
despre intensitatea visului tau, despre intensitatea devotamentului
fatd de iubire. Altii spun ca este o chestiune de noroc, sansa de a gasi
perechea perfecta. Altii sustin ca trebuie sa aveti pasiuni, interese sau
valori comune.

Dupa ce am studiat sute de relatii, am ajuns la concluzia ca
oamenii care se bucurd de intimitate au anumite abilititi. De aceea
am intitulat aceasta carte Abilitditi de relationare in cuplu. De la caz
la caz, relatiile care rezista si se adancesc se intalnesc in acele cupluri
care cunosc si aplicd abilitatile interpersonale de baza: ascultarea,

comunicarea clard, negocierea, gestionarea adecvata a furiei etc.
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Iata o veste bund, pentru ca poti deprinde o noua abilitate citind
si exersand. Este mult mai dificil sa iti schimbi norocul, pasiunea sau
valorile fundamentale.

Aceastd carte te va ajuta sd-ti dezvolti si sa-ti cizelezi abilitatile
de care ai nevoie pentru a mentine iubirea vie. In conceperea unui
asemenea volum, am fost nevoiti sd ne departam de unele abordari
raspandite, folosite in alte cérti de dezvoltare personald. Prezenta
carte este diferita din trei perspective.

In primul rand, din moment ce scopul nostru este si ne dezvoltam
abilitati, cartea se concentreazd asupra actiunii si schimbdrii, nu
asupra conceptelor si teoriei. Asta inseamnd ca nu poti avea rezultate
daca nu faci decét sa citesti in mod pasiv. Va fi nevoie sd te implici:
sd rezolvi exercitiile, sd tii un jurnal, sd incerci un comportament
nou, sa risti noi raspunsuri pentru partenerul tau/partenera ta. Va fi
nevoie de rdbdare si de tenacitate — uneori, si de curaj. Dar visul si
speranta cu care ai inceput meritd efortul. Lucrurile se vor schimba —
nu prin noroc, nu pentru ca intelegi mai multe lucruri sau pentru ca
in relatia ta s-a reaprins, in mod surprinzétor, iubirea, ci pentru ca te
pricepi mult mai bine sa faci parte dintr-un cuplu.

A doua perspectiva care diferentiazd aceasta carte de celelalte
este cd nu ne asteptam sa fie cititd in intregime decat de consilierii
de specialitate. Fiecare cuplu trebuie si se concentreze asupra altor
abilitati, de aceea capitolele sunt independente unele de altele.
Fiecare capitol contine tot ce iti este necesar pentru a deprinde o
anumita abilitate relationala. Poti alege abilitatile pe care doresti cel
mai mult sd le dobandesti si sa uiti de restul. Asadar, poti incepe
imediat, fard si citesti foarte mult. Inci de la inceput, vei relationa
diferit cu partenerul/partenera.

Pentru ca fiecare capitol sé fie de sine stititor, am repetat cateva
concepte sau am folosit exercitii similare in citeva capitole. Si pentru
ca stim cd cititorii vor lectura pe sarite, am introdus o multime de

trimiteri intre capitole.
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In sfarsit, a treia diferenti este ci nu dorim nici si demonstram
o teorie anume, nici sd ludm apararea vreunei scoli de terapie.
Pentru fiecare abilitate pe care am intentionat sd o prezentim, am
ales abordarea terapeuticd sau teoria care s-a dovedit a fi cea mai
eficientd. De exemplu, capitolele despre tipare si distorsiuni sunt
tributare terapiei cognitive. Alte capitole, cum ar fi cel despre
sprijinul reciproc, sunt rezultatul unei abordari mai behavioriste
a schimbarii. Anumite exercitii de comunicare isi au originile in
grupurile de terapie Gestalt de altidatd. Capitolele despre sistemul
relatiei tale de cuplu sunt desprinse din teoria sistemelor familiale. O
parte din capitolul despre negociere este inspirat de descoperirile din
domeniul diplomatiei si cel al relatiilor de munca. Capitolele despre
asteptari si reguli, vechi tipare si mecanisme de apdrare deriva din
teoriile psihodinamice.

PENTRU CINE ESTE ACEASTA CARTE

Aceasta carte este pentru cupluri, cdsédtorite sau nu; hetero-
sexuale, gay sau lesbiene; tinere sau in varsta. Am depus un efort
constient pentru a include exemple variate de relatii intre parte-
neri, pentru cd suntem de pérere cd fiecare dintre ele reprezinta o
expresie legitima si sdnatoasa a intimitatii umane.

Aceastd carte este pentru cei indragostiti de putin timp, care
se afla in stadiile incipiente ale construirii unei relatii de cuplu. De
asemenea, volumul este destinat partenerilor aflati impreuna de
multi ani, care vor sa schimbe si s@ imbunétateascd anumite aspecte
ale relatiei lor.

Aceastd carte este pentru partenerii inca devotati unul altuia,
care sunt dispusi sd depund eforturi pentru a avea o viata mai fericita
impreund. Vei avea, de asemenea, nevoie de rdbdare pentru a sustine
acele eforturi o perioadd indelungata de timp, intrucat tehnicile

nu sunt retete-minune. Interventiile pe care le vei face in relatia ta
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necesita, fiecare, o perioadd de minimum cateva saptamani - si, cel
mai adesea, luni — pentru a-si face efectul. Este posibil chiar sa fii
nevoit(a) sa recurgi la mai multe schimbari pentru a-ti transforma
peisajul emotional, iar acest lucru va necesita si mai mult timp.

Unele dintre lucrurile pe care le vei incerca vor functiona, iar
altele nu - nu vor fi potrivite pentru stilul sau nevoile tale, asa ca
trebuie sd fii dispus(d) sd dai gres: s accepti cd ceva nu merge in cazul
tau, si totusi, in acelasi timp, sd continui sd depui eforturi pentru a
deprinde urmatoarea abilitate.

Aceasta carte nu este potrivitd pentru cuplurile care se con-
frunta cu problema dependentei de diferite substante. Dat fiind ca
dependenta de alcool sau de droguri va anula orice noua abilitate
pe care ai putea sd o deprinzi aici, aceastd problema trebuie mai
intai sa fie rezolvata.

Daci in prezent relatia ta este afectatd de amenintéri cu violenta,
de batai sau de orice altd forma de cruzime fizicd, ar trebui sa cauti
imediat ajutor specializat. Siguranta fizica a ambilor parteneri trebuie
sa fie asigurata inainte ca aceastd carte sd iti poata fi de vreun folos.

De asemenea, iti recomanddm sd cauti ajutor de specialitate daca
te confrunti cu infidelitatea sau cu oricare alta incilcare semnificativa

a increderii in relatia ta.

MUNCA INDIVIDUALA/MUNCA iN ECHIPA

Multe dintre capitolele acestei carti sunt potrivite pentru a face
schimbdri unilaterale in relatia ta. Iti voi arita, pas cu pas, cum s iti
modifici tiparele de interactiune. Iar prin natura sistemului relatiei
de cuplu, cand te schimbi, si partenerul tau/partenera ta va trebui sd
se schimbe. Cand realizezi o noua actiune, va exista o reactie, in mod
inevitabil. Chiar si cel mai mic efort din partea ta poate declansa o

reactie in lant.
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Uneori, partenerul/partenera se va opune lucrurilor noi pe
care le vei incerca. Schimbarea - chiar si cea pozitivd — poate parea
inspaimantdtoare pentru majoritatea oamenilor. Dar daca esti
consecvent(a), daca iti mentii noul comportament, existd sanse mari
ca partenerul/partenera sa se indrepte, la randul sdu, intr-o directie
pozitiva.

Desi munca unilaterald poate fi eficientd, totusi munca in echipa
va avea aproape intotdeauna rezultate mai rapide. Améndoi veti fi
concentrati asupra aceluiasi scop si va veti sustine reciproc. Fiecare
dintre voi se va simti apreciat si iubit cand va vedea ca celalalt se
straduieste.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Volumul Abilitditi de relationare in cuplu este impartit in patru

sectiuni:
1. Abilitati fundamentale
2. Abilitati avansate
3. Furia si conflictul
4. Intelegerea si schimbarea lucrurilor care nu functioneaza

Capitolele despre abilitétile fundamentale, incluzand ascultarea,
exprimarea sentimentelor, schitarea nevoilor si sprijinul reciproc, ar
trebui sa fie citite de toata lumea. Ele ofera o bazd pentru mai multd
sinceritate si sustinere reciprocd. Atunci cand vei ajunge la capitolele
despre abilitatile avansate, poti incepe sa selectezi ce vrei sa citesti.
Daci ai probleme cu atitudinea ofensiva, criticd, atunci este impor-
tant sd citesti capitolul despre comunicarea clard. Dacd vei constata
ca faci presupuneri referitoare la sentimentele si motivele partene-
rului tdu/partenerei tale sau ca ii amplifici defectele, capitolul despre
distorsiunile cognitive iti poate oferi o perspectiva asupra tiparelor
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de gandire distructive, precum si o metoda pentru a le schimba. Ca-
pitolele despre negociere si rezolvarea problemelor asigura o instru-
ire pas cu pas pentru dobandirea abilitatilor de tratare a conflictelor
si de rezolvare a problemelor.

Sectiunea despre furie si conflict oferd un ajutor special in
vederea evaludrii si schimbarii strategiilor de evitare a lucrurilor
neplacute, in vederea confruntarii propriei furii sau a unui partener
furios si pentru time-out, o abilitate vitala pentru a impiedica
certurile sa degenereze.

Ultima sectiune, cea despre intelegerea si schimbarea lucrurilor
care nu functioneaza, oferd o perspectivd mai aprofundatd asupra
mecanismelor intimitatii.

Capitolul despre identificarea schemelor despre partener(d) iti
aratd cum sd recunosti imaginile negative pe care ti le-ai proiectat si
cum sd identifici influenta lor asupra propriului comportament. De
asemenea, vei primi ajutor pentru reexaminarea si atenuarea acestor
convingeri despre partener(a).

Capitolul referitor la vechile tipare descrie modul in care senti-
mentele si reactiile din relatia cu parintii tai pot fi transferate catre
partener(3). Iti oferd indrumare pentru a recunoaste acest proces
atunci cand are loc.

Capitolul despre gestionarea modalitatilor de apérare explica
modul in care mecanisme de aparare precum evitarea, negarea
si punerea in act te pot proteja, in parte, de inevitabila durere
a intimitatii, dar totodatd platesti pretul urias al instraindrii.
Mecanismele de aparare provoacd dependentd, astfel ca acest capitol
te ajuta sa iti dezvolti propriul program de ,,recuperare”.

Capitolele despre identificarea sistemului relatiei tale de cuplu si
intervenirea in acesta te ajuta sa pui capit tiparelor ciclice, care te fac
sa te intorci la aceleasi vechi conflicte. Vei avea sansa de a-ti proiecta
harta sistemului tdu unic si de a localiza zonele cele mai vulnerabile
in fata schimbarii. Capitolul despre asteptri si reguli te va ajuta sd
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recunosti regulile si asteptarile inconstiente care iti influenteaza
reactiile fatd de partener(a).

Capitolul final, despre terapia acceptarii si angajamentului, ofe-
rd noi instrumente pentru a atinge un nivel superior de acceptare,
o renuntare la toate pretentiile ca partenerul tau/partenera ta si se
schimbe.

TABELUL PROBLEMELOR

Cuprinsul acestei cérti si rezumatele de mai sus ar trebui si te
ajute sa iti faci o idee cam de unde sa incepi sa citesti. Dar vrem sa
oferim cat mai multe cai cu putinta in aceastd carte, iar unii oameni
preferd o prezentare mai grafica. De aceea, pentru cei care vor sa vada
»totul dintr-o privire”, am pregatit urmatorul tabel al problemelor.

Pentru a identifica cele mai folositoare capitole pentru tine,
priveste in coloana intitulata ,, PROBLEMA’, din tabelul de pe pagina
urmitoare. Apoi observa cisutele ,,ABILITATI” marcate cu ,x”
pentru problema respectiva. Acestea indica ce capitole ofera cele mai
eficiente abilitdti pentru a aborda acea problemd. Un ,,X” mare iti
indica ce capitole ar trebui sa citesti mai intai.

De exemplu, daca vrei sd afli de la inceput cum sé faci fata propriei
furii si furiei partenerului tau/partenerei tale, trebuie sa urmaresti
coloana din stanga si sa gasesti problema ,,Furia, Certurile”. Apoi vei
urmari coloana din dreapta si vei vedea ca X-ul mare te indruma,
mai intai, catre capitolul ,Gestionarea furiei”. Dupd ce vei citi acel
capitol, x-urile mai mici sugereaza cd ar fi bine sa citesti si capitolele

>

»Cum sa faci fata unui partener furios’, ,Time-out” etc.



14 Abilitdti de relationare in cuplu

si schitarea nevoilor

Identificarea si schimbarea distorsiunilor
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Distanta emotionald/ Lipsa intimitatii X X X
Furie, certuri X
Insulta, jignire, denigrare, amenintari, invinuire X X
Sentimente neexprimate X X
Sentimentul de pierdere X X
Tipare de conflict ciclice sau nerezolvate X
Nevoi neexprimate X X X
Concepte contradictorii despre relatie X X X
Sentimente de nedreptate, inegalitate X X X
Lipsa timpului/ Distantarea X X
Neintelegere X X X X
Asteptari neimplinite X X X
Nu te simti auzit(d) X X
Vinovitie X
Presupuneri negative despre partener(a) X
Sentimentul ci te invarti in cerc
Te simti ranit(a) X
Descurajare, depresie X X X X
Negativism X X
Dezamagire X X X
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FELICITARI!

Oricum ai alege sa folosesti aceastd carte, te felicitim ca faci
acest pas in vederea dezvoltarii abilitatilor de relationare in cuplu.
Nu uita sd rezolvi exercitiile, nu doar sa citesti despre ele, sa iti cultivi
rabdarea si sd continui si incerci diferite abordéri, dacd lucrurile nu

functioneaza de la prima incercare.



ABILIT;\TI FUNDAMENTALE



1
Ascultarea

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

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

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

Ascultarea este un angajament si un compliment. Este un
angajament de a intelege si de a manifesta empatie, de a lasa deoparte
propriile interese, nevoi si prejudecdti pentru un timp suficient de
indelungat incét sa iti poti vedea relatia prin ochii partenerului/
partenerei. Ascultarea este un compliment pentru partener(d),
pentru ca transmite: ,,T'in la tine. Vreau sa stiu ce gandesti, ce simti si

de ce anume ai nevoie”.

ISTORIC

Ascultarea activd este o tehnicd initial conceputd si predatd
psihoterapeutilor de catre Carl Rogers (1951). Tehnica identificérii,
evaludrii si depasirii blocajelor aflate in calea ascultarii a fost
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elaborata de McKay, Davis si Fanning (1983). Exercitiul comunicarii
reciproce, in care joci, pe rdnd, rolul vorbitorului si al ascultatorului,
a fost folosit eficient, in terapia cognitiva pentru cupluri, de catre
Dattilio si Padesky (1990).

CONTEXT TEORETIC

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

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

Blocaje in ascultare

Citirea gandurilor. Citesti gandurile atunci cand ignori sau te
indoiesti de ceea ce spune, de fapt, partenerul tdu/partenera ta si
incerci, in schimb, sd iti dai seama ce vrea sa spund ,.cu adevirat”.
Cei care ghicesc gandurile atribuie o importantd prea mare unor
indicii subtile precum tonul vocii, expresia fetei si pozitia corpului.
Ei ignord adevaratul 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 sd spuna ca sunt atat de
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slabd si cd am un piept atat de plat, incat nu as arata bine indiferent

b2l
ce as purta’.

Repetitia. Esti atat de ocupat(a) sd repeti in gand urmatoarea ta
replicd, incét niciodata nu auzi cu adevarat 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 cealaltd, pe urma eu voi spune...”

Susie ii spune lui Sebastian de ce el ar trebui sa il ducd pe fiul lor
la recitalul de pian de simbata, dar Sebastian nu ascultd. Isi repet,
in gand, protestul fata de aceastd idee, pentru cd vrea si mearga
la meciul de fotbal. Nu sesizeaza absolut deloc preocuparea mai
profunda a lui Susie pentru faptul ca ar trebui sd petreacd mai mult

timp cu fiul lor.

Filtrarea. Cind filtrezi, asculti doar unele lucruri. Poate ca,
in timp ce asculti, cauti semne céd partenerul tau/partenera ta este
furios/furioasa, trist(a) sau nelinistit(d) si apoi nu mai asculti cand
simti ca este in reguld si cd celalalt nu se asteapta sd raspunzi vreunei
provocari emotionale.

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

despre mutarea in alt oras.

Judecarea. Cand judeci, inseamnd cd ai incetat sa iti asculti
partenerul/partenera din cauza unor judecdti negative sau ca asculti
doar cu scopul de a-ti eticheta negativ partenerul/partenera si de a-1
invinovati. Dacd tu crezi ca partenerul tau/partenera ta este prost/

proasta, sau intolerant(d), sau nebun(a), incetezi sd asculti. Sau asculti
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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. Aceasta judecata negativa il impiedica
pe Randy s il cunoasca pe Kirk cu adevarat.

Reveria. Tuturor ni se intampla ca atentia sd ne fie distrasd. Cand
esti impreuna cu o persoana de multi ani, este cu atat mai simplu sd
incetezi sd asculti si s te lasi purtat(d) de propriile fantezii. Daca ti
se pare din ce in ce mai greu sa fii atent(a) la ce spune partenerul/
partenera, acesta poate fi un semn cd eviti contactul sau anumite
subiecte.

Ralph se detasa de realitate aproape de fiecare datd cand Gloria
vorbea despre cursul ei de arta. In cele din urma, el si-a dat seama
ca se simtea plin de resentimente fatd de ea pentru timpul pe care il
petrecea la curs si cd evita o confruntare, visand cu ochii deschisi.

Sfatuirea. Partenerul tiu/partenera ta abia daca are timp si
vorbeasca si sa termine o propozitie, ca imediat intervii cu un sfat.
Faptul ca tu cauti solutia corectd si impulsul de a indrepta lucrurile
te fac s nu mai auzi simpla nevoie a partenerului tau/partenerei tale
de a fi ascultat(a).

Cand George a inceput sa ii vorbeasca lui Marie despre
frustrérile si disperarea lui cu privire la impasul in care ajunsese cu
serviciul, ea s-a ndpustit asupra lui: ,,Trebuie sa iti cauti altceva de
munca. De ce nu mergi la consiliere vocationala? Sau ai putea stabili
cateva interviuri preliminare cu directori din domenii interesante”.
George s-a simtit si mai coplesit. De fapt, el isi dorea sa fie inteles si
sd i se ingdduie sé 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
lanseazd intr-o tiradd, repetandu-si mantra indiferent de ce idei noi
incearcd sotia sa s explice. Lui Ted ii place atat de mult sa contrazica,

incét este incapabil sa asculte.

Dorinta de a avea mereu dreptate. Acest blocaj te protejeaza
de a auzi orice lucru care sugereaza cd nu esti perfect(a). 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 cauta scuze, vei
acuza sau vei folosi orice alt tertip pentru a contracara criticile.

Jennifer si-a exprimat ingrijorarea cu privire la instiintérile
referitoare la depasirea termenelor de platd si I-a intrebat pe Rudy
daca a achitat factura stomatologului sau daci trebuie sd o plateasca
ea. El a interpretat cuvintele ei ca pe o critica implicita si a inceput
sd strige ca este o prostie sa platesti facturile la timp. ,Lasd-i sa
astepte. Vom pastra banii intr-un cont de economii pana dupa a
doua instiintare. Acum las-o baltd” Rudy nu a auzit niciodata cat de
mult o nelinisteau pe Jennifer instiintdrile de plata a cdror scadenta

era depdsita.

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

Sylvia si-a exprimat pédrerea ca Anne nu ar trebui sd mai bea
atat de mult si sa piarda noptile. Anne a ras si a spus: ,,Hei, avand
in vedere cit mad stresez, as fi nebund sd nu beau. Iar noaptea este

singurul moment cand ma pot destinde”.
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Impicarea. Te gribesti si fii de acord. De indati ce partenerul
tdu/partenerataisi exprima indoiala, iritarea sau nelinigtea, tuintervii
spunand: ,,Da... Ai dreptate... Stiu... Imi pare rau... O s indrept
lucrurile”. Esti atat de preocupat(a) sa fii amabil(d), incurajator/
incurajatoare si placut(a), incat nu ii oferi partenerei/partenerului
suficient timp pentru a-si exprima gandurile.

Molly a incercat de trei ori sd ii spund lui Jeft cd se sdturase ca
masginile lui vechi sd le blocheze aleea. El isi cerea iertare ,,din tot
sufletul” si muta una sau doud masini in stradd pentru cateva zile.
Jeff nu a inteles niciodata mesajul: ea voia ca el sa scape de ele dacd

nu avea de gind 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 si a rezolva exercitiile
care urmeazad, iti vei spori constientizarea, astfel incat vei deveni
mai constient(a) de oportunitatile de a-ti imbunatéti abilitatea de a
asculta. Instructiunile pentru restul exercitiilor din acest capitol sunt
simple si usor de inteles. Rezultatele pozitive vor aparea de indata ce
incepi sa urmezi instructiunile. Perfectionarea este o aventura care

dureazi o viata.

EVALUAREA PROPRIILOR BLOCAJE
iN ASCULTARE

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

aceleiasi conversatii.
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Tata o scurta listd recapitulativa a blocajelor in ascultare:

Citirea gandurilor Sfatuirea
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 doui zile, observa 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 asemdnétoare?

»  Ce subiecte iti provoaca 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?



