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Introducere

® o 0 00 06 0 0 0 0 ¢

Nimic nu doare mai mult decit sentimentul ca oameniila care
tinem nu ne ascultd cu adevarat. Nu depasim niciodatd nevoia
de a ne face cunoscute sentimentele. Acesta este motivul pentru
care o ureche care ne asculta reprezinta o fortd atat de puternica
in relatiile umane - si asta explica totodata de ce esecul de a fi
inteles este atit de dureros.

Ideile mele despre ascultare s-au coagulat de-a lungul unei ca-
riere de patruzeci si cinci de ani ca psihanalist si terapeut de fami-
lie. Arbitrand certurile dintre partenerii intimi, indrumandu-i pe
parinti sa comunice cu copiii lor si striduindu-ma si-mi pastrez
empatia in timp ce pacientii mei isi infruntau demonii, am ajuns
la concluzia cd o mare parte a conflictelor din viata noastra pot fi
explicate printr-un fapt simplu: oamenii nu se asculta cu adevarat
unii pe altii.

Cand vorbesti fira si asculti este ca si cum ai tdia un cablu
electric in doua si ai spera ¢4, intr-un fel sau altul, se va aprinde
un bec. Fireste, de cele mai multe ori, nu ne propunem in mod
deliberat si rupem legatura. De fapt, suntem adesea nedumeriti si
consternati de sentimentul de a filasati in intuneric.
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Presiunile contemporane ne-au micsorat, din picate, durata
de atentie si au saricit calitatea ascultirii in viata noastra. Traim
in vremuri din ce in ce mai grabite, cand cina este ceva ce iei in
drumul de la serviciu spre casi, cdnd a fila curent cu cele mai noi
melodii §i filme inseamna sd prinzi frinturi in timp ce faci naveta
lasi de la serviciu §i cdnd lectura se limiteaza la postiri pe bloguri
si citirea in fugd a unor scurte articole online. Doar pentru asa
ceva maiavem timp.

Siin tot acest haos, suntem bombardati cu atat de multe in-
formatii concurente care ne solicitd atentia — nu numai de pe
internet, de la televizor i din e-mailuri, ci acum si din postarile
de pe retelele sociale —, incat atentia noastri este fractionatd. Ne
place si credem ca putem face cu succes mai multe lucruri simul-
tan. Ne verificim e-mailul in timp ce vorbim la telefon. Ciautam
lucruri de cumparat in cataloage in timp ce ne uitam la televizor.
Ne amigim singuri crezdnd ci putem face mai mult de un lucru
in acelasi timp. Adevarul este ca sfarsim prin a face prost toate
lucrurile, unul dupa altul.

Am dobandit un acces lainformatii nemaiintalnit pAnd acum,
dar am pierdut ceva foarte important. Ne-am pierdut obiceiul de
a ne concentra. In zilele noastre, majoritatea oamenilor sunt ex-
trem de ocupati. De la muzica pop care bubuie in difuzoare in
sala de sport la reclamele de la televizor si de la radio, suntem
bombardati cu atat de mult zgomot incat am devenit experti in a
nu mai acorda nicio atentie sunetelor. Daca o emisiune de televi-
ziune nu ne capteazd atentia in primele doua minute, schimbam
canalul; daci ascultim pe cineva care nu trece direct la subiectul
care ne intereseazi, ne deconectam.

In timpul limitat pe care il mai pastrim pentru familie si prie-
teni, conversatia este adesea prevenita prin distrageri ale atentiei
pasive si linigtitoare. Prea obositi pentru a vorbi si a asculta, ne
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multumim in schimb cu farmecul linistitor al dispozitivelor elec-
tronice care proiecteaza imagini, produc muzica sau emit bipuri
pe ecrane. Cumva acest mod de viatd ne-a ficut si uitam cum sd
ascultim? Poate ca da. Dar poate ci abordarea moderni a vietii
este mai degraba efectul decat cauza declinului dialogurilor sem-
nificative. Poate ci ducem acest tip de viatd deoarece suntem in
cautarea unui fel de consolare, ceva care s contracareze bezna
spirituala pe care o simtim atunci cind nimeni nu asculta.

Cum anume am pierdut arta de a asculta constituie, cu si-
gurantd, un subiect de dezbatere. Ceea ce nu se poate dezbate
este faptul ci aceastd pierdere lasa in viata noastra un gol tot mai
mare. Acesta poate lua forma unui vag sentiment de nemultumire
sau a senzatiei ca ne lipseste ceva. De fapt, ne lipseste consolarea
de a asculta cu atentie si de a fi tratati la fel, dar nu stim ce este in
nereguld sau cum sd rezolvim problema. Cu timpul, aceasta lipsa
de ascultare ne siraceste cele mai importante relatii.

Conflictul nu dispare neaparat atunci cdnd recunoastem
punctul de vedere al celuilalt, dar este aproape sigur ca el se agra-
veazd in caz contrar. Atunci de ce nu ne facem timp sa ne ascul-
tam unii pe altii? Pentru cd arta simpla de a asculta nu este chiar
atat de simpla.

Adesea este o povari. Poate cd nu este o povara atentia su-
perficiald pe care o acordim discutiilor banale din viata de zi cu
zi, dar cu siguranta este atentia sustinutd a unei ascultari aten-
te — care necesitd o concentrare obositoare si lipsitd de egoism.
Pentru a asculta cu adevarat, trebuie sd uitim de noi insine i sa
ne supunem nevoii de atentie a celeilalte persoane.

In general, nu reusim sa-i intelegem pe ceilalti din cauza ne-
voii noastre de a spune ceva, si nu din cauza egocentrismului sau a
relei credinte. Avem tendinta de a reactiona la ceea ce se spune in
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loc sa ne concentrdm asupra a ceea ce incearci sa exprime cealal-
td persoand. Reactiile emotionale ne fac si raspundem fara sa ne
gindim si elimina intelegerea si preocuparea. In aceste vremuri
haotice, am putea crede ci ascultim, dar din cauza obligatiilor
si a perturbarilor, adesea ascultim doar superficial. Intelegem
esenta a ceea ce spune cineva §i trecem mai departe neobositi.
Fiecare dintre noi are modurile sale caracteristice de a reactiona
defensiv. Nu auzim ceea ce se spune pentru ca o anumita parte
din mesajul vorbitorului ne provoaci durere, furie sau nerabdare.

Din picate, toate sfaturile din lume despre ,ascultarea activa“
nu pot surclasa tendinta innebunitoare de a reactiona defensiv
unii fata de altii. Pentru a deveni ascultitori mai buni si pentru a
ne transforma relatiile, trebuie sa invitim si controlam declan-
satorii emotionali care genereaza anxietate si provoaci neintele-
geri si conflicte.

Daca aceasta sarcina pare prea grea, aminteste-ti cd majorita-
tea dintre noi suntem mai capabili decit credem. Ne concentrim
destul de multlalocul de munci si cei mai multi inca se bucura de
o conversatie serioasa si deschisd cu cétiva prieteni. De fapt, dis-
cutia cu prietenii este un model de conversatie: suficient de sigu-
rd pentru a vorbi despre ceea ce conteazd, suficient de preocupata
pentru a asculta, suficient de sincera pentru a spune adevirul si
suficient de diplomata pentru a sti cdnd adevarul nu trebuie ros-
tit. Mai multe relatii ar trebui sa fie astfel.

In procesul de scriere a acestei carti, am incercat si devin un
ascultitor mai bun atat in viata personala, cat siin cea profesiona-
14, sd ascult un pic mai atent nemultumirile sotiei mele fird aintra
in defensiva si sd ascult parerile copiilor mei inainte de a le rosti
pe ale mele. Cu toate acestea, am avut conversatii care m-au facut
sd ma simt ranit si infrant. Sotia mea imi vorbea dur despre faptul
cd nu ma implic mai mult in treburile casnice sau cd nu o ascult,
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iar eu ma simteam atacat; sau imi sunam editoarea de prea multe
ori pentru a ma plange de greutatile scrisului, iar ea ma facea sa
ma simt ca o povard pentru cd ma plangeam; sau prietenul meu
Rich ma numea precum partea anatomica pe care stai pentru ca
ma purtam ca i cum ag fi avut dreptul la o atentie speciald. Nu
numai ci nu am ascultat in aceste momente — nu am auzit si nu
am recunoscut ceea ce spunea cealaltd persoand —, dar am fost
ranit si furios si nu am mai vrut deloc sa vorbesc cu persoana res-
pectiva, niciodatd, atat timp cdt voi trdi.

Sunt sigur ci stii cit de dureroase pot fi astfel de neintele-
geri. Cind sotia mea ,s-a rastit la mine®, editorul meu a fost ,rau
cu mine® iar prietenul meu ,m-a jignit®, am fost ranit si m-am
retras. Dar asemenea incidente au fost extrem de dureroase
pentru ca, exact cdnd credeam cd invat sa ascult mai bine, aces-
te esecuri m-au facut si dau inapoi. In loc sa mi gindesc doar
cd lucrurile nu au mers bine si ca trebuie reparate, m-am simtit
invins. Cum am putut eu, care nici macar nu ma pot intelege cu
oamenii din viata mea, sd am indrizneala sd scriu o carte despre
ascultare?

Poate ci stii aceastd senzatie. Atunci cind incercam si schim-
bam ceva in viata noastr3, indiferent daca este vorba de dieta, de
obiceiurile de munca sau de abilitatile de ascultare, si ne confrun-
tam cuun esec, avem tendinta si ne simtim deznadajduiti si sa re-
nuntim. Dintr-odatd, progresul pe care credeam ci il facem pare
o iluzie. Poate ca, daca as fi citit o carte despre ascultare si m-as fi
confruntat cu aceste esecuri, as fi renuntat. Dar, din moment ce
scriam aceasta carte, dupa o vreme de fierbere in sucul propriu al
tacerii ranite, ma intorceam si incercam sa vorbesc cu persoana
cu care md certasem — numai ca de data aceasta cu hotaréirea de
a-i asculta versiunea inainte de a o spune pe a mea. In cursul ace-
lui proces, am invitat sa observ cum trec relatiile mele prin cicluri
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de apropiere si distantare si, chiar mai important, cum ag putea
influenta aceste cicluri prin calitatea ascultarii mele.

Aceastd carte este o invitatie de a ne gindi la modul in care
vorbim si ne ascultim unii pe altii: de ce ascultarea este o for-
ta atat de puternica in vietile noastre; cum si ascultim profund,
implicAndu-ne mai mult in experienta celuilalt; §i cum sa impie-
dicim ca o buni ascultare sa fie distrusa de obiceiuri proaste. Nu
existd nicio indoiala ci ascultarea reprezintd o provocare §i mai
mare decit era atunci cdnd am scris aceasta carte.

Deoarece eu (MPN) sunt o fosild i nu stiu prea multe des-
pre lumea digitald, ma bucur si fiu insotit in aceastd editie de
dr. Martha Straus in calitate de coautoare. Marti este psiholog
clinician si profesor cu experienta in noile provocari noi ale con-
versatiilor online. Ea m-a ajutat sd actualizez aceastd noud editie
pentru a tine cont de modurile importante in care dispozitivele
digitale si social media au transformat regulile de comunicare,
tiind si mai dificil pentru noi s avem parte, in mod echitabil, de
ascultare care s ne imbogiteasca viata.

In aceasti a treia editie vorbim, de asemenea, despre cat de greu
a devenit sa ai o conversatie semnificativa cu cineva care vede lu-
mea foarte diferit de cum o vezi tu. In prezent, ne gestionam con-
fortabil fluxurile de stiri si vietile sociale, inconjurindu-ne, cat mai
mult posibil, cu oameni siidei care corespund cu ale noastre. Stiind
ca va fi suparator pentru noi, nu depunem eforturi si ascultim pe
cineva a carui perspectivi este diametral opusa fata de a noastra —
si atat de evident gresita. In loc s3 invitim si ne gestionim propria
emotivitate pentru a purta conversatii dificile, le evitim cu totul.
Capitolul 13 explici felul in care trebuie si ascultim — atunci cAnd
pare aproape imposibil — discursurile unor rude si colegi care ne fac
sangele sa fiarba sau discutii pe subiecte fierbinti precum politica,
razboaiele culturale si disputele familiale dureroase.
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Printre secretele comunicarii de succes pe care le descriem
se numara:

« Cum si faci diferenta dintre a purta un dialog
real si a vorbi doar cind iti vine randul
« Cum sa asculti — sa fii atent la ceea ce vor sa spuna
ceilalti, nu doar la lucrurile pe care le spun
« Cum sd reduci certurile
 Cum si ceri sprijin fara a primi sfaturi nedorite
« Cum si determini persoanele
necomunicative si vorbeasca deschis
« Cum sa exprimi o opinie contrara fara
ca alti oameni s se simta criticati
« Cum sd te asiguri ca ambele parti sunt
auzite intr-un dialog in contradictoriu
« Cum isi submineaza vorbitorii propriile mesaje
« Cum sd convingi oamenii sd te asculte
« Cum si asculti cind comunici prin text,
telefon, videochat si social media
« Cum sa dialoghezi cu persoanele dificile
« Cum si asculti ficind abstractie de
divizarile sociale i politice

Arta pierdutd a ascultdrii cuprinde patru parti. Partea I expli-
cd de ce ascultarea este atat de importantd in viata noastra — mult
mai importantd decit ne dim seama — si cum, pentru multi oa-
meni, lipsa unei atentii intelegatoare, si nu stresul sau surmenajul
reprezinta cauza pierderii unei legaturi reale in relatiile lor. Par-
tea a II-a exploreaza presupunerile ascunse i reactiile emotiona-
le care sunt adevaratele motive pentru care oamenii nu asculta.
Vom vedea ce ii face pe ascultatori sa fie prea defensivi pentru a
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auzi ce spun ceilalti, cum comunicarea digitala poate alimenta
anxietatea si neintelegerile si de ce este posibil sa nu fii ascultat
chiar daca ai ceva important de spus.

Dupi explorarea principalelor obstacole in calea ascultarii,
vom examina in Partea a III-a cum poti intelege si controla re-
activitatea emotionala pentru a deveni un ascultitor mai bun. Si
vom explica cum te poti face auzit, chiar si in relatiile cu neinte-
legeri adanc inridicinate. In cele din urma, in Partea a IV-a, vom
explora modul in care ascultarea este afectatd in parteneriatele
intime, in relatiile de familie, intre prieteni si la locul de munca.
Vom analiza cum ascultarea este complicatd de dinamica aces-
tor relatii si cum sa folosim aceste cunostinte pentru a ne conec-
ta unii cu altii, cum si ascultim dincolo de diviziunile sociale,
culturale si politice, chiar si atunci cdnd astfel de conversatii par
profund personale si amenintitoare, iar cealaltd persoani pare
imposibil de inteles.

De-a lungul acestei carti, am adaugat invitatii pentru a re-
flecta asupra modului in care mostenirea trecutului nostru ne
afecteazi ascultarea in prezent, deoarece modul in care ascultim
acum a fost influentat de felul cum am fost ascultati de la ince-
putul vietii noastre. De asemenea, am inclus ici si colo discutii
despre dificultatile comune pe care parintii le au in a-si asculta
copiii si adolescentii. Iar la sfarsitul fiecirui capitol, vei gasi un
set de exercitii menite si te ajute sd devii un ascultitor mai bun.
Realizarea efectivi a acestor exercitii te poate ajuta sa transformi
experienta pasiva a lecturii intr-un proces activ de imbunatatire a
capacitatii tale de a asculta.

Indiferent de cit de mult o consideram ceva de la sine inteles,
ascultarea are o importanta care nu poate fi supraestimata. Da-
rul atentiei si al intelegerii noastre ii face pe ceilalti oameni sa se
simta validati si apreciati. Capacitatea noastra de a asculta — si de
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a o face bine - creeaza bunivoint, care se intoarce la noi. Dar as-
cultarea eficienta este, de asemenea, cea mai buna modalitate de
a ne bucura impreuna cu ceilalti, de a invita de la ei si de a-i face
sd fie interesanti. Speram ci aceastd carte ne poate ajuta sa facem
un pas inainte in a ne exprima, intr-o proportie mai mare, grija pe
care o simtim pentru ceilalti.
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Cat de bun ascultator esti?

Cand cineva iti vorbeste, tu:

1 punct - aproape niciodata

2 puncte — uneori

3 puncte — adesea

4 puncte — aproape intotdeauna

1. Facioamenii sd simta ca egti interesat de ei si de ceea ce au de
spus?

2. Te gandestila ce vrei sa spui in timp ce ceilalti vorbesc?

3. Accepti ceea ce spune vorbitorul inainte de a oferi propriul
tau punct de vedere?

4. Interviiinainte ca interlocutorul tau sa-si fi expus punctul de
vedere pani la capat?

5. Permiti oamenilor si se planga fira sa te certi cu ei?

6. Oferisfaturiinainte de a ti se cere?

7. Te concentrezi si intelegi ce incearca sa spunad ceilalti oa-
meni, nu doar sd raspunzi la cuvintele pe care le folosesc?

8. Impirtisesti experiente similare proprii, mai degraba decat
sd inviti vorbitorul sa-si detalieze experienta?

9. Ti faci pe ceilalti oameni si iti spuna multe lucruri despre ei
insisi?

10. Presupui ca stii ce urmeaza sa spuna cineva inainte ca acesta
sa termine?

1. Reformulezi mesajele sau instructiunile pentru a te asigura ca
ai inteles corect?

12. Faci aprecieri cu privire la persoanele pe care meriti si le as-
culti si la cele care nu meritd?

13. Faci un efort concertat pentru a te concentra asupra vorbito-
rului si pentru a intelege ce incearca si-ti spuna?
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14. Te deconectezi atunci cind cineva incepe sa divagheze, in loc
sd incerci sd te implici si sa faci conversatia mai interesanta?

15. Accepti criticile fara sa te pui in defensiva?

16. Consideri ascultarea mai curdnd ceva instinctiv decét o abili-
tate care necesitd un efort?

17. Depui eforturi pentru a-i face pe ceilalti sd spuna ceea ce gan-
desc si simt despre diverse lucruri?

18. Te prefaci ca asculti atunci cdnd de fapt nu asculti?

19. Respecti ceea ce au de spus ceilalti oameni?

20. Simti ci a asculta alte persoane care se plang este enervant?
21. Utilizezi eficient intrebarile pentru a invita oamenii sa-ti spu-
nd ce gindesc?

22. Faci comentarii care distrag atentia atunci cind alte persoane
vorbesc?

23. Crezi cd oamenii din jurul tdu te considera un bun ascultitor?
24. Le spui oamenilor ca stii cum se simt?

25. 1ti pierzi calmul atunci cand cineva se supara pe tine?

Punctaj

Pentru intrebérile cu numar impar, acordi-ti cate patru punc-
te pentru fiecare intrebare la care ai rdspuns ,Aproape intotdeau-
na“; trei puncte pentru ,Adesea“; doud puncte pentru ,Uneori®
si un punct pentru ,Aproape niciodati®. Pentru intrebarile cu
numdr par, punctajul este invers: patru puncte pentru ,,Aproape
niciodata®; trei pentru ,Uneori®; doud pentru ,Adesea®; si unul
pentru ,Aproape intotdeauna®“. Totalizeazi numarul de puncte.

+ 85-96: EXCELENT

o 73-84: PESTE MEDIE

e 61-72: MEDIE
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e 49-60: SUB MEDIE
e 25-48:sLAB

1. Daci ai obtinut un punctaj mare la acest chestionar, feli-
citari. Citeste mai departe pentru a consolida ceea ce faci
deja si poate pentru a obtine citeva idei suplimentare de
imbunatatire. Dacd ai obtinut un scor mai mic, alege céte
un obicei prost pe rand si exerseaza si ii lasi pe ceilalti sa
termine de vorbit, iar apoi sa le spui ce crezi cd au zis ei,
dar inainte de a le spune ce ai pe suflet. Vei progresa mult,
facind chiar si numai aceste lucruri.

2.Inurmitoarele zile, alege citeva relatii care sunt importan-
te pentru tine si incearcd sa identifici doua sau trei lucruri
care te impiedica sd asculti. Interferentele obisnuite includ:
faptul ca ai alte preocupari, ca incerci si faci doud lucruri
in acelasi timp, ca ai ganduri negative despre interlocutor
(,Mereu se plange“), cd nu esti interesat de subiect, c do-
resti sd spui ceva despre tine, cd vrei si dai sfaturi ori sa
impartasesti ceva similar, cd esti tentat sa judeci. Odati ce
aiidentificat doud sau trei dintre propriile obiceiuri proaste
de ascultare, exerseazi eliminarea unuia dintre aceste im-
pedimente timp de o siptimana, dar numai in conversatii-
le despre care decizi ¢ sunt importante pentru tine.
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