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Typickym znakem naseho ZivociSného druhu - tedy
¢lovéka - je schopnost vyslechnout si vypravéni
druhych. Ale kdyz vdm nékdo nasloucha s plnou

pozornosti, bezvyhradné a bez prekrucovani, ma to
mnohem vétsi vahu nez jen coby lidska vlastnost.

Pokud rozprostrete stfipky svych myslenek pred
nékym, kdo vdm nabidne oporu a pfijeti, mohou se
spojit do hojivého celku a prinést vdm pochopeni.
Pochyby a zmatek se skloni pred porozuménim
a moudrosti. Neklid a bezmoc ustoupi klidnému
presvédceni a rozhodnosti. Spolecné se stavame
lepsimi lidmi. Jak sami v sobg, tak pro druhé.

LASSE GUSTAVSON

Svédsky motivacni Fecnik, ktery prekonal téZké popdleni



Nas svét se neustdle proménuje. Aktuadlni trendy svéd<i o ros-
touci mife globalizace, vy3si individudini svobodé a digitali-
zaci, kterd se Sitff do novych oblasti. Dalsimi znaky doby jsou
vzridstajici mira psychickych obtizi, strach z klimatické zmény
a zpochybriovani principd konzumni spolecnosti. Zarover je
zndat, Ze narlstaji obavy z odlidnosti, vyhrocuji se rozpory mezi
skupinami zastdvajicimi rdzné nazory a rozdmychavaji se poli-
tické svary. Tén spolecenské debaty zhrubl a anonymni osobni
utoky prostrednictvim socidlnich siti jsou na dennim poradku.
Rada lidi uvazuje €ernobile, vnucuje druhym sv(ij pohled na svét
a zaroveri davd jasné najevo, ze nema zajem vyslechnout si né-
koho s jinym nazorem. Proc to tak je a co s tim mézeme udélat?

Dilezitou roli hraje fakt, Ze si zkratka nedokdzeme vza-
jemné dostatecné dobre naslouchat. Nevnimame sv(j vnitfni
hlas a své hodnoty a neumime to ani u druhych. Narodili jsme
se se schopnosti slySet a tuto schopnost je tfeba rozvijet, aby-
chom vnitfné rostli a chovali se zodpovédné. Jenze nékde
v pribéhu Zivota fada z nds schopnost naslouchat ztrati nebo
ji védomé utlumi. Jsem presvédcend, Ze chceme-li zvratit ne-
gativni trendy dnesSka, musime tento dar probudit k Zivotu. Je
tfeba zadit mluvit o tom, co se déje, kdyz si vzajemné naslou-
chame. Nastal ¢as na tom zapracovat. Lépe naslouchat dru-
hym i sami sobé.

KdyZ nékomu naslouchdte s plnou pozornosti a s dobrou
vili, tfibi mu to myslenky a Iépe se mu mysli. Vam se zaroveri
oteviraji nové perspektivy, ziskate si vétsi dlvéru a blizkost,
coz samo o sobé vede k tomu, Ze i vam se zbystr{ mysl a zlepsi
se vase vztahy.



Plvodné jsem pracovala jako manazerka rozvoje a vyzkum-
nice ve spole¢nosti H&M a naslouchala jsem klientdm po celém
svété. Analyzovala jsem data od zdkaznikd, zkoumala jejich cho-
vani a povidala si s klienty v ramci marketingového priézkumu jak
pfiskupinovych rozhovorech, tak pfi hloubkovych individudinich
rozhovorech u nich doma. KdyZ jsme si pozvali zdkazniky, aby-
chom se dozvédéli jejich ndzor na urcité téma, délala jsem mo-
derdtorku diskuse. Byla to nesmirné zdbavna a zajimava prace,
ktera mé neustdle stavéla pred nové vyzvy, mimo jiné v podobé
mych vlastnich predsudkd. Pokud jsem si zachovala otevrenou
mysl a neupnula se na myslenku, Ze néco pdlsobi divné nebo Ze
nékdo udélal chybu, byla jsem mnohem lepsi posluchackou. Ja
i clovék, kterému jsem naslouchala, jsme se uvolnili, snaze jsme
formulovali myslenky a jeden druhému jsme byli bliz. Nezélezina
tom, jestli bydlime v Soulu, Milané nebo v Link&pingu. Kdyz na-
slouchame nebo nam nékdo naslouchd, pohne to nasim nitrem.

OdjakzZiva jsem byla ¢lovékem, ktery umi naslouchat. Toto
umeéni jsem si osvojila diky praxi a tomu, Ze jsem se pidila po
ddvodech, pro¢ se tenhle rozhovor povedl a jiny treba tolik
ne — snad proto, Ze jsem kladla nesprdvné otdzky nebo nebyla
tak uplné duchem pritomna. Pred nékolika lety jsem dala ve
firmé vypovéd, zacala jsem pUsobit jako koucka na plny tvazek
a poradam kurzy a prednasky, predevsim o tom, jak je dilezité
si navzdjem naslouchat. A odezva, které se mi dostavd, mé ne-
uvéritelné dojima.

Zijeme v realité, kterd preje tomu, kdo je slySet a kdo o sobé&
dava védét. Snazime se o sobé dat védét az do roztrhani téla!
Kricime stdle hlasité&ji, aby nas nékdo slySel, a s pomoci algo-
ritm0 se neustale utvrzujeme v tom, Ze nase predstava svéta je
ta spravna. Pfitom bychom vic neZ kdy jindy potrfebovali ziskat
rovnovahu. Mdme potrebu o sobé dat védét svému okoli — ale
chtélo by to obratit se i do vlastniho nitra. Prospélo by nam na-
slouchat a zaroven se vypovidat nékomu, kdo naslouchd nam.



Je tfeba sebrat odvahu a setkdvat se tvari v tvar, stejné jako
je tfeba prijmout, jaci jsme. Mé prednasky a kurzy na téma na-
slouchdni probouzi v Gcastnicich pocit, Ze se setkali s nécim, co
je nasi prirozenou soudasti a co by chtéli dal rozvijet. Rada pri-
spéji k tomu, aby se i dalsi lidé presvédcili o dilezitosti uméni
naslouchat a nasli si vlastnf odpovédi na otdzku, jak se v tomto
uméni zdokonalit.

KdyZ se na kurzu zeptam: ,,Jak byste chtéli, aby vdam nékdo
naslouchal?, obvykle se rozhosti ticho. Vétsina lidi si takovou
otdzku nikdy nepoloZila. Debata se rozproudi teprve ve chvili,
kdy to nékdo oto¢i a fekne: ,,Vim, jak nechci, aby mi nékdo
naslouchal.” Spoustu lidi rozladi, kdyZz nékomu vypravi néco
choulostivého a ten druhy odtusi ,,to zndm‘ nebo ,,taky jsem
néco takového zazil* a zacne vykladat svij pribéh. Obdas je pri-
jemné védét, Ze se nékomu stalo néco podobného, ale zaro-
ven to dokaze vas prozitek umensit. Dalsi véc, ktera mlze byt
protivnd, jsou nevyzadané rady. A jeSté horsi je pocit, Ze vas
ten, komu se svéfite, odsuzuje. Po kratké diskusi ve skupindch
zamérené na nezadouci reakce toho, kdo ndm ma naslouchat,
se Uhel pohledu snaz posune a mdze vzniknout tfeba nasle-
dujici seznam ddlezZitych aspektl toho, jak chceme, aby nam
partner v rozhovoru naslouchal:

Chci vidét a citit, Ze mi ten druhy skute¢né nasloucha.

Chci mit pocit, Ze mdzu Fict cokoli a ten druhy mé nebude
odsuzovat.

Chdi citit k partnerovi davéru.

Chci sdm dospét k vlastnim odpovédim a reSenim.

Chci mit moZnost dopovédét celou myslenku do konce.
Chci citit, Ze druhého mé vypravéni zajima a mysli to se
mnou dobre.

Chci mit pocit, Ze ten druhy je duchem pfitomny a nemysli
béhem rozhovoru na néco jiného.



Je v poradku, kdyz ten druhy nevi, co ma fict.

Je prijemné citit, Ze druhého mé vypravéni zasahlo.

Je dobré, pokud ten druhy mici a d& mi prostor dovést mys-
lenku do konce.

Ve skupindch tedy Gcastnici skrze diskusi o tom, co si od na-
slouchajiciho nepreji, dospéli k tomu, co si naopak preji. Kdyz
zacne Clovék premyslet nad tim, jak by si prél, aby mu druzi
naslouchali, mGzZe pak pouzit sviij seznam jako vychozibod pro
rozvoj svého vlastniho pfistupu k naslouchdni.

Pojdme si detailné osvétlit, jaky to md dopad, pokud jeden
druhému naslouchame, a jakd sila se skryva v uméninaslouchat
a mit nékoho, kdo naslouchd nam. Ziskate pfitom konkrétni
tipy a nastroje, které vam pomuzou se zlepsit, a také se s vami
podélim o radu pribéhd, které by mély napomoci vasemu po-
chopeni, tivahdm a novym dhldm pohledu. Pokud sami pfispé-
jete svym dilem v podobé zvidavosti, ziskate vSe potfebné pro
to, aby se ve vds probudila schopnost naslouchat Zivotu a byt
jesté lepsim posluchacem.



Jak je dllezité naslouchat druhym, mit nékoho,
kdo nam naslouchd, a naslouchat sami sobé

Kdyz jsem zadinala prednaset o uméni naslouchat, hledala
jsem nazorny a snadno pochopitelny model, ale nic mé nena-
a vytvorila si nejprve obrazec ve tvaru trojihelniku. Jeho od-
vésny predstavovaly premisy ,,Naslouchat druhym®, , Mit né-
koho, kdo mi nasloucha“ a prepona ,,Naslouchat sam sobé&*.
Nakonec se z trojuhelniku stalo Satni raminko. Cely Zivot jsem
pracovala v médnim primyslu a predstava, Ze mdme néco, na
co Ize naslouchdni ,,povésit, se mi zalibila.

NASLOUCHAT
DRUHYM

MIT NEKOHO, KDO MI
NASLOUCHA

NASLOUCHAT SAM SOBE

Levd strana raminka predstavuje to, jak naslouchdte dru-
hym, a co se déje, kdyZ poslouchate upfimné a soustfedéné.
Diky naslouchani se vdm oteviou nové perspektivy a vzroste



pochopeni pro druhé. Kdyz nékomu vénujete pfi naslouchani
plnou pozornost a soustredite se na néj, doty¢ny tim ziska po-
cit dlleZitosti a ujisténi. MGze si ujasnit své myslenky a leccos
mu dojde. Zbystfi se mu mysl. A pokud vy jste otevieni tomu,
co slysite, aniz byste to odsuzovali, prohloubi se vase vzajemnd
ddvéra a budete si bliz. Pokud ¢lovék naslouchd odliSnym na-
zorlim se zajmem a pfijetim, dokaze tak eliminovat konfliktnf
situace.

Prava strana raminka znadi, Ze i vy mate potrebu, aby vam
nékdo naslouchal. Naslouchat a mit moznost se nékomu vy-
povidat jsou dvé strany, které museji byt v rovhovaze. Nase
vztahy se utuZuji, kdyZ se stfiddme v tom, kdo komu nasloucha.
Samozriejmé jsou obdobi, kdy je naprosto v porddku, Ze jeden
ze dvou lidi v pratelském vztahu md vétsi potrebu se vypovidat.
Narocné to je aZz v pripadé, Ze se pomysiné raminko neustdle
naklani na stejnou stranu. Po jedné ze svych predndasek jsem
dostala nasledujici e-mail:

Dékuji za vynikajici predndsku, kterd mé skutecné ovlivnila.
Zacala jsem premyslet, jak ja sama dokdzu naslouchat druhym,
ale i nad tim, kdo naslouchd mné. Ujasnila jsem si, kdo mi vlastné
stoji skutecné nablizku a opravdu mu na mné zdlezi. Zdroven
mdm i pratele, ktefi dovedou po telefonu vést monolog, pri
némz si ani neskrtnu, ale stejné vim, Ze kdyZz to budu potrebovat,
vyslechnou mé.

Zakladnu raminka tvori vodorovna cast, kterda znadi, ze
mame naslouchat sami sobé.

Kdo jsiz
Kam smérujes?
Jaké mas davody?

Otdzka ,,Kdo jsi“ cili na to, jaké vyznavate hodnoty a co je pro
vas dllezité. Jaké vlastnosti vas charakterizuji a jak nejlépe



muZete vyuzit své schopnosti. ,,Kam smérujete”, to jsou vase
sny, vase vize do budoucna. Ceho chcete v Zivoté& dosahnout?
Jaké si kladete cile? ,,Vase divody* zahrnuji zaméry, s nimiz ko-
nate, nebo se chystate néco vykonat. Cim chcete pFispét svétu
kolem sebe?

Naslouchate-li svému nitru, vSechno je rdzem zretelngjsi,
jste k sobé uprimni a sndze pak najdete své misto na tomto
svété. | pro ostatni bude jednodussi vam naslouchat, pokud
vy sami citite, Ze jste toho hodni. Jestlize nejste zvédavi na
to, co v sobé mdte, jak chcete presvédcit ostatni, aby vas vy-
slechli? Spousta raminek nema spodni ¢ast. A mné se nékoli-
krat stalo, Ze jsem si na takové tenké raminko povésila tézky
zimn{ kabat a raminko pod jeho tihou prasklo. Stejné je to
v pripadé, Ze vas néco tizi: potfebujete pevnou oporu, kterd
vam da silu. Pokud vite, kdo jste, kam kracite a pro¢, velmi
vds to posili.

Kdyz slysim sama sebe vyprdvét, pomaha mi to. Lépe se do
véci vpravim, dava mi vétsi smysl. Moje ddvéra v ¢lovéka, ktery
mi naslouchd, narlstd, a kdyz vnimam, ze mé nékdo slysi, je
mi dobre. Citim, Ze mam sv(ij vyznam, prohlubuje se ddvéra
mezi mnou a tim, kdo mi naslouch3, a sbliZzuje nas to. Obcas se
mi stane, Ze se zapletu do vlastnich myslenek a pozadam né-
koho, aby mé vyslechl. Kdyz mu svym vlastnim tempem vylo-
Zim své tvahy, hned vse vidim jasnéji. Najednou se mi otevrou
nové moZnosti a nové zplsoby, jak véc resit. Doty¢nému pak
podékuji za to, ze mé vyslechl, a obvyklou reakci byva: ,,Ale ja
jsem prece nijak nepomohl! Naopak. Mdj blizky sice nic kon-
krétniho nerekl, ale tim, Ze mi popral sluchu, mi dal 4Zasny dar.
Diky nému jsem mohla rozvést své myslenky a vymotat se tak
ze slepé ulicky.

NULOVE NASLOUCHAN{ HOJIVE NASLOUCHANI



Predstavte si skdlu vedouci zleva doprava. Na jejim levém
konci ¢lovék neposloucha vibec, na pravém konci naopak
poslouchdame tak pozorné, jak to jen jde. Kazdy ma tuto
Skdlu o jiném rozsahu a nase maximum naslouchani saha
riizné daleko. Skala vnimani je v mé predstavé pohyblivéd
a my na ni neustdle oscilujeme, pohybujeme se vic vlevo i
vpravo; zéleZi na situaci a zku3enostech. Cim Iépe naslou-
chdme druhym, tim vice vpravo se nachazime, ale nikdo
nedokaze prodlévat na svém maximu neustdle. Nicméné
pokud nds rejstiik sahd co nejdale doprava, ma to velky
vyznam.

X

NULOVE NASLOUCHANI HOJIVE NASLOUCHANI

Nachazime-li se na levém konci $kdly, nenaslouchame viibec.
Nékdy pozndme snadno, Ze nase vyprdvéni dotycny nepo-
slouchd. Pokud ma zminéna osoba na usich velka sluchatka,
Ize lehce odhadnout, Ze nds neslysi. Horsi je, kdyZz dotycny
predstird, Ze poslouchd. Stavd se mi, Ze jsem ponorena do
svych myslenek a mdj syn ke mné vzhlédne: ,,Ale mami, ty
mé vibec neposlouchas!“ Na jedné obchodni veclefi jsem
sedéla vedle muze, kterého jsem neznala. Béhem predkrmu
jsme hovofili o tom, Ze jsem jeden ¢as byla vegetarianka a Ze
to bylo prekvapivé snadné a chutné. Kdyz se podaval hlavni
chod, naservirovala mu obsluha jidlo s masem a mné ¢isnik
rekl, Ze za chvili pfinesou i mdj vegetariansky pokrm. M{j
soused na mé prekvapené pohlédl a podivil se: ,,Vy nejite
maso?“ Vypadalo to, Ze mé poslouchal, ale zjevné byl mys-
lenkami jinde.

To, Ze ¢lovék druhého neposlouchd, mize mit mnoho dd-
vodu. Nemusi se jednat o aroganci nebo nezajem, mdze za tim



