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2. NASLOUCHANI

Soustredéné naslouchani
vs. filtrovani pri poslouchani

U Cinnosti, které fikame poslouchani, se ¢asto nejedna o Cisté naslouchani, jde
spiSe o proces filtrace slySeného. Pfijimame ¢ast pronesenych slov a zbytek vyho-
dime. To neni skute€¢né naslouchani. Skute¢né naslouchani je proces, pfi kterém
vytvarime prostor pfijeti a neodsuzovani, abychom uvitali zplisob pfemysleni a kul-
turu druhého ¢lovéka. Naucili jsme se poslouchat zaneprazdnénym zptsobem. Né-
kdy se dozvidame, Ze neustéle se né¢im mentalné zabyvat je znamka inteligence.
A tak inteligentné poslouchame, pficemz pilné filtrujeme v8e, co slySime. Ale exis-
tuje Uplné jina Cinnost, ktera vyuziva nejen inteligenci, ale také citlivost a soucit.
Jmenuje se soustfedéné naslouchani. Mluvéimu nabizi pocit, Ze si ho nékdo vazi
a Zze ma na svété své misto.

Pripadova studie:
KdyZ naslouchani neprobiha

Ed a Ann byli mnoho let manzelé. Méli tfi déti — devatenactiletou Miriam, Sest-
nactiletého Marka a étrnactiletou So$anu. Ed mél problémy se zvladanim vzteku.
Rodinné souziti ¢asto naruSoval jeho kfik a urazky. Také toho od své rodiny hodné
vyzadoval a kazdého €asto kritizoval. Byl nestastny z toho, kam se jejich rodinny
zivot ubira, a Casto to fikal. Ze vSeho vinil svou zenu, tvrdil, Ze se roz&iluje jenom
kvali ni. Déti se vSak v jeho blizkosti mnohdy necitily v bezpeéi a obracely se na
svou matku jako na spojence. Kdyz bylo Miriam devatenact, rozhodla se, ze uz
s otcem nepromluvi.

Ed a Ann se rozhodli pfijit do poradny. Ed vyjadfil své pocity, Ze neni v rodiné vysly-
Sen, Ze pro ni neni dulezity. Tvrdil, Ze Ann se mu sméje a vypravi o ném jejich dé-
tem historky. Mél pocit, ze Zena nerespektuje jeho hranice a déla, co se ji zachce.

Ann ze svého hlediska vysvétlovala, Ze uz ji nebavi, Ze na ni Ed kfi¢i, nebrala si
jeho vytky k srdci. Méla dojem, Ze jeho frustrace je jeho problém, ktery je na jejich
vztahu nezavisly, pfedpokladala, Ze frustrace souvisi s Edovou praci. Kdykoli Ed
vyslovil svlij ndzor, Ann mu odpovédéla, Ze ho pfemahaji jeho strachy a nejistoty.
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Ed si ve své rodiné pfipadal stale izolovanéjSi a osamélejsi, to vedlo k dalSimu
kfiku. Ann méla pocit, Ze je Ed terorizuje a stara se jen o své potfeby. Cela situace
byla slozita.

Jednoho dne vyrazili s jinou rodinou a nékolika prateli na dovolenou. Kdyz byl ¢as
se z dovolené vratit, chtéla Ann, aby v jednom auté jelo Sest lidi. Ed nedstupné trval
na tom, ze je to nelegalni a nebezpecné. Pfed zraky ostatnich urazel Ann, Ze je
lehkomysind, kdyZ to viibec navrhla. KdyZ ho nikdo nebral vaZzné, mél dojem, Zze ho
nikdo neposlouchd, a zacal kficet. Situace se rychle zhorSovala.

Bylo jasné, ze Ed a Ann si musi zacit naslouchat. A nejen to, méli by také ocenit
to, co ten druhy Fik&, a dat mu to najevo. Jako par ztratili zajem poslechnout si, co
fika ten druhy a brat v potaz jeho hledisko. Déti se také staly souc¢asti tohoto vzorce
chovani. Eda velmi zranovalo, Ze jeho déti odmitaly vztah se svym otcem.

Ve svém zoufalstvi se Ed rozhodl zménit. Kdyz se dozvédél o zaméfeni, rozho-
dl se zaméfit na naslouchani tomu, co fikala a potfebovala jeho rodina. Zkousel
své potfeby vyjadfovat jemné a uctivé. Nahradil tak svou obvyklou taktiku jec¢eni
a dozadovani se, aby ho poslouchali. Kdyz Ed zjemnil své chovani, zac¢ala s nim
Ann sdilet své vlastni napady a nazory. Kdyz méla pocit, ze ji nasloucha, zacala
dlveérovat jeho hledisku a akceptovala jeho potfeby. Jeho naslouchani mu oplacela
a také se snazila mu co nejlépe porozumét.

Ed a Ann se zaméili na to, aby si pokladali otazky a pIné porozuméli nazoru toho
druhého. Postupné dokazali diky naslouchani rozpoznat naznaky hloubky a citli-
vosti. Nez se nadali, jejich manzelstvi zase fungovalo.

Naslouchani muZe pridat
nebo ubrat hodnotu

Kdyz ma nékdo motivaci k naslouchani, protoze se o druhého opravdu zajima
a chce s nim vybudovat vztah, je to zkuSenost napInéna utéchou a pro mluvéiho
je velmi povznasejici. Takovéto naslouchani vytvari bohaté zazitky plné zamysleni
a sdileni, diky tomu je mozné osobné se rozvijet. Kdyz citim, ze mi nékdo naslou-
cha, mam pocit soundlezitosti, pocit, Ze si mé nékdo vazi — to je silny zazitek!

V ideédlnim pfipadé by ve vztahu mélo naslouchani slouZit jako ramec pro setkava-
ni, spole¢ny rast a vzajemné porozuméni. Mluvéi se tak citi ocenény a oba uc€ast-
nici ziskaji pocit, ze na nich nékomu zalezi.
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Takova podpora je osvézuijici. Ovliviuje také, jak Clovék pfemysli o svych zazitcich
a zku$enostech. Opravdové naslouchani pfindsi novy zplsob, jak pohliZzet na Zivot
a jak ho chapat. Kdyz skute¢né naslouchate druhému, vytvofite si s nim pouto
a podporujete v ném pocit, ze je milovan. Takové naslouchani probudi v obou hre-
jivy pocit a novou energii.

Pripadova studie:
Naslouchani jako darovani

John a Amy byli svoji deset let. Amy byla rozhodna a nadherna zena. John byl jem-
ny a inteligentni muz. Kdykoli byli ve spoleénosti jinych parl, nedokazal se John
vyrovnat s tim, jak se na né Amy usmivala a jak pozorné naslouchala ¢emukoli,
co fikali.

,Cenis si jich vic nez mé,” stézoval si John. ,Mé takhle nikdy neposlouchas. Nase
manzelstvi by bylo skvélé, kdybys se mnou souhlasila stejné, jako souhlasi$ s nimi.”

Amy odpovidala: ,Ale oni mluvi o mySlenkach a predstavach, které se mé vibec
netykaji. Ty pokazdé mluvi§ o mém Zivoté a jak na tom jsem. Pofad mé kritizuje$
a fikas, jak bych se méla zménit. To neposloucham — chci, abys mé pfijimal tako-
vou, jaka jsem!“

John to zkusil znovu: ,Jsi ma zena, a kdyz jsme spolu, méla bys myslet na to, co
potfebuiji. To by Zena pro svého muze méla délat. Je mi velmi smutno, kdyz nemohu
ziskat tvou pomoc a pozornost.”

Amy se ohradila: Ve skute¢nosti mysli$ jenom na sebe. Ani si nev§imnes, jak tvrdé
pracuji, co vSechno délam pro nase déti. Pro¢ musi$ porad myslet na své potreby
a nem0ze$ byt vice pfitomny?“

Takové rozhovory se tahly dlouhou dobu a nakonec Amy i Johna pokazdé rozplaka-
ly. Potom spolu nékolik dni nemluvili, dokud nedokazali neochotné zacit rozebirat,
co je potfeba udélat. Oba byli pomérné uzavfeni, kdyz pfisli na terapii. Nechtéli moc
mluvit, ale byli tak nestastni, ze se to prece jen rozhodli zkusit.

Na zac¢atek jsem jim ukazovala dllezitost skuteéného naslouchani. ,V zimé nosime
kabaty, ale kdyz vejdeme dovnitf, kabaty sviékneme. Myslite, Ze byste si podobné
dokazali ,svléknout’ stiznosti na problémy s komunikaci, které v manzelstvi mate,
a zkusit novy zpusob interakce? Ten novy druh komunikace by se nemél soustredit
na to, co podle vas déla vas partner Spatné, nybrz se zaméfit na pozitivni aspekty
vaseho partnera i spole¢ného Zivota. Pozdéji se mizete vénovat tomu, jak pozadat
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o to, co chcete. V tuto chvili zkuste objevovat, jaké to je, sdilet svij Zivot a pfibéhy
zkratka proto, ze je pfijemné mit spole¢nika.”

To bylo pro Amy a Johna neprobadané uzemi a zpo€atku pro né bylo tézké odlozit
problémy a stiznosti. Pro za¢atek se v komunikaci omezovali jen na to, co bylo za-
jimavé nebo vyjadfovalo vdéénost. Za nékolik dni uz spolu ¢as travili radéji a oba je
prekvapilo, Zze tahle zména v komunikaci méla na jejich vztah tak okamzity ucinek.
Kdyz si pozorné naslouchali a mluvili proto, aby néco sdileli, ne proto, aby druhého
karali, jejich vzajemné city se zménily. Nikdy by je nenapadlo, Ze je to mozné, aniz
by museli vyfesit kazdy problém, na ktery narazili.

Institucializované poslouchani

kterého poslouchaji. Tomu se fika ,nadfazenost”, ,trumfovani“ (one-upmanship).
Tento jev zkoumali sociologové a ukazalo se, ze se objevuje ve vétsiné lidskych
interakci. Takovy druh poslouchani najdeme ¢asto v institucich a zplsobuje, Ze se
mluvgi citi kontrolovany, vyCerpany a izolovany. Toto poslouchani vysila zpravu, ze
mluvEi neni pfili§ chytry a pro posluchac¢e nemé velkou hodnotu. Nékdy je cilem
posluchace pocit, Ze ma pravdu, ze déla spravnou véc, na ukor mluv¢iho. Poslu-
chac se citi mocny a dulezity, protoze je tim, za kym musel mluvéi pfijit, je nejvyssi
autoritou. Proto tento druh poslouchani slouzi jako paka, diky které mize poslu-
cha¢ nad mluveéim ziskat moc, jako by fikal: ,To, ze potfebuje$, abych té poslou-
nepfijemny zazitek. Nevyf€éenym zplsobem tak snizuji hodnotu ¢lovéka, kterého
posloucham. Sice tu dochazi k néjakému druhu naslouchani, ale mlze to i uskodit.

V psychologii je uznavany koncept touhy po moci, kterou mohou lidé trpét, potfeba
citit se leps$i nez ostatni.

Moc je veli€ina, ktera vyzaduje osobu nebo pfedmét, nad kterym Ize moc uplatfio-
vat. Mnozi by pfedpokladali, Ze to je to, co lidi na moci laka — moznost ovladat véci,
zménit je, aby odpovidaly jejich vizi reality (to mlze byt samozfejmé dobfe nebo
Spatné, podle toho, kdo je u moci a jakou vizi ma). Ale novéjsi teorie tvrdi, ze lidé,
ktefi touzi po moci, chtéji kontrolovat pfedevSim jednu véc — sami sebe. To pfinasi
dvé rlzna chapani moci — moc jako vliv a moc jako samostatnost. ,Moc jako vliv
se projevuje tim, Ze ovladate jiné, coz mlze zahrnovat také zodpovédnost za jiné,“
piSe Julie Beckova v €lanku pro The Atlantic. ,Naproti tomu moc jako samostatnost
je druh moci, ktera ¢lovéku umoznuje ignorovat vliv ostatnich nebo mu odolavat,
a tim padem utvaret svilj osud.”
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