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UMENIE POZORNE POCUVAT

Americkd spisovatelka Ellen G. Whiteova hovori: ,Zo vSetkych darov, ktorymi Stvoritel obdaroval ludi,
Ziaden nie je cennejsi ako dar reci.”

Vdaka reci moézem chdpat a byt pochopeny. Vdaka rec¢i moézem komunikovat. Schopnost komunikacie je
jednym zo zakladnych faktorov medziludskych vztahov. Najmenej chapanou ¢astou procesu komunikacie je
umenie pocuvat.

Vieme pocuvat? Nevediet pocuvat je ovela Castejsim problémom, ako by sa ndam mohlo zdat na prvy
pohlad. Ak sa ludi spytame, ¢i su presvedceni, Ze vedia pocuvat, vacsina z nich odpovie: ,,Samozrejme, Ze
ano.” Skutoénost je prozaickejsia. Casto sice pocujeme, ale zriedkavo u? poélvame pozorne a s ozajstnym
zaujatim. Nie je u vacsiny z nas zakoreneny zlozvyk pocuvat bez pocCuvania?

Pocut nie je to isté ako pocuvat! Pocuvat je nieCo, ¢o sa treba naucit. Proces pocuvania spociva
v sustredovani sa na to, ¢o ndm niekto rozprdva. Poclvanie si vyZzaduje vedomu selekciu toho, ¢omu chceme
venovat svoju pozornost. Na prvy pohlad sa ndm modZe zdat, Ze pocuvat nie je tazké, ale stat sa
,pocuvatelom”, teda aktivnym a vnimavym posluchdcom, je ovela tazsie, ako sa stat presvedcivym re¢nikom.

Pocuvanie nie je lahké, lebo znamena omnoho viac ako vnimat slova. Posluchaé musi venovat pozornost
a rozliSovat mimiku hovoriaceho, udrzat pozornost ¢i kontakt oci, adekvatne formulovat otazky a nachadzat
vhodné odpovede a vediet tieZ, kedy a s akym vyrazom zostat ticho. Hoci si to, ako vSetko dobré, vyZaduje
urcitu ndmahu, stoji to za to, ved odmenou bude citelné zlepsenie nasich vztahov.

Chyby, vyskytujuce sa v procese pocuvania, su ¢asto spoésobené nespravnymi ndvykmi. Vsetci ich velmi
dobre pozname. Patri medzi ne:

1. Skédkanie do redi - prerusovanie rozhovoru

Je to velmi vdZna chyba. Ti, ktori prerusuju rozhovor, si vaéSinou uz pripravuju vlastni odpoved na to, ¢o
pocuju, ale nepocuvaju to, o com sa hovori. Zaujimaju ich len vlastné myslienky, a preto venuju nedostatocnu
pozornost vyslovenému. Hladaju skor mozZnost zasiahnut nejakou vhodnou poznamkou.

V rozhovore je viak doleZité, aby mal nas partner moznost dokoncit svoj vystup, aj ked sa ndm moze
zdat nudny alebo nevhodny. Ked ho prerusime, ddvame tym najavo svoju neuctu alebo hrubost, ktord méze
citlivému partnerovi ubliZit rovnako ako fyzicky utok.

2. Absencia vizualneho kontaktu

Ak sa na nasho spolocnika pocas rozhovoru nepozerame, vzbudzujeme dojem nezdujmu a lahostajnosti.
Ak sa zacnu v medziludskych vztahoch objavovat trhliny, pohlad do oéi partnera pocas rozhovoru je coraz
zriedkavejsi. Straca sa povab dialégu tvarou v tvar, ked su pohlady rovnako vyrecné ako Usta, ked' si nimi
vymieniame city a pocity, pre ktoré len tazko hfadame slova.

V manzelskom vztahu plnom napéatia moéZe vzajomny pohlad z o¢i do oci absentovat aj niekolko
mesiacov, a tak jedinou spoloc¢nou aktivitou su sporadické sexudlne prejavy, zanechavajice pocit nenaplnenia,
pretoZe partneri ignorovali citové potreby.

Odmietanie zrakového kontaktu niektorym z partnerov mdZe predstavovat aj urcity druh trestu.
Odmietanim pohladu na toho druhého ddvame najavo svoju nespokojnost. Ale vedomé odmietanie takéhoto
kontaktu je prejavom krutosti. Ti, ktori sa snaZia o zachranu alebo obnovu naruseného vztahu, mali by zacat
s obnovovanim vzdjomného kontaktu oci.



3. Nudny partner

Nudny spolocnik reaguje vzdy tak, akoby vopred vedel o vsetkom, ¢oho sa bude rozhovor tykat. Ked
manzelka zaCuje, Ze sa manzel opat zacina staZovat na problémy v zamestnani, alebo on uzZ po stykrat pocuva
jej horekovanie nad nudnymi domacimi ¢innostami, pomysli si: ,Zasa to isté” a vypne svoju ,komunikaénu
linku”.

Je ndm jasné, Ze by sme sa mali snaZit o to, aby sme neopakovali mnohokrdt povedané, ale sucasne
nesmieme zabudat, Ze ak nas partner ¢asto hovori o tom istom, je to preto, Ze pre neho je to déleZité a dufa,
Ze aj my tomu budeme prikladat rovnaky vyznam.

4. Partner, ktory si vybera

Vyberd si len tie &asti rozhovoru, ktoré sa jemu zdaju byt zaujimavé a ostatné odmieta. Castym
mu povie, ide jednym uchom dnu a druhym von. Ked' sa vSak zmieni o necakanych vydavkoch, ihned' zbystri
pozornost.

Vela ludi nechce pocuvat o niecom neprijemnom, znepokojujicom alebo rusivo zasahujicom do
pohodinej kazdodennej rutiny, napriklad o nevhodnom spravani dietata v skole alebo o nepredvidanych
vydavkoch.

5. Podozrievavy partner

Partner v defenzive prekrica vyznam vysloveného a chdpe to ako utok na vilastnu osobu. Manzelka
nevinne podotkne, Ze si potrebuje kupit nové Saty. Tato obycajna Ziadost manzela rozzuri, ak si ju interpretuje
ako staznost na to, Ze malo zaraba.

6. Necitlivy partner

Je nim ten, komu sa nedari zaznamenat aj nevyslovené pocity analady. Mladomanzelka poZiada
manzela, aby isli vecerat do restaurdcie. V skutoc¢nosti ani tak nepotrebuje veceru ako skor uistenie, Ze je pre
svojho partnera stale pritazliva, Ze ju miluje a je pripraveny vyvinut snahu, aby ju potesil. Ak jej on stroho
odpovie, Ze na to nemaju peniaze, alebo Ze je prilis unaveny, je zrejmé, Ze mu nevyslovené posolstvo uniklo.

Umenie pocuvat by sa dalo zhrnit do tychto zakladnych principov:

Je to postoj, na ktorom sa aktivne zUcastriuju vsetky viditelné ¢asti nasho tela tak presvedcivo, ze ten,
kto hovori, jasne vnima, Ze sa mu venuje maximalna pozornost a skutoény zaujem. Citi, Ze si vazime a cenime
nielen to, ¢o hovori, ale aj jeho samého.

Ako sa citime, ked hovorime, a nas partner roztrzito blidi zrakom a len obcas sa zahladi aj na nas? Mali
by sme na hovoriaceho pdsobit prirodzene, pozerat mu do tvare a vyhnut sa tomu, aby sme pohladom bludili
po kutoch prave vtedy, ked sa chce s nami podelit s nie¢im doélezitym.

Ludia nedéveruju tym, ktori nepozeraju pocas rozhovoru do tvdre. Nedévera je jednou z najvacsich
prekazok ucinnej komunikacie. Ked' vsak pozerame prirodzene a priamo, dokaZzeme vzbudit déveru a vytvorit
pocit istoty.

Psychologovia dokazali, Ze zalubenci udrzuju intenzivnejsi vizudlny kontakt ako ostatné dvojice. O¢ami
mozno preniest mnohé posolstva: lasku alebo lahostajnost, akceptovanie alebo odmietnutie, prekvapenie aj
nezaujem, radost i smutok.



Pohyb hlavou vo vhodnej chvili mézZze naznacit: ,,Rozumiem, Stihlasim, Som s tebou.” Opriet si prst o tvar,
Skrabat sa na hlave ¢asto znamena, Ze pozorne pocuvame. Naopak, lezérna poloha v kresle méze byt znamkou
l[ahostajnosti. Ni¢ nehovoriaci vyraz tvdre znamena: ,Som sice tu, ale nie velmi rad. Tak s tym radsej rychlo
skoncéime.”

Opriet si bradu oruku na spbsob , myslitela” je jednym z najlepsich spbsobov, ako dat najavo
nepredstierany zaujem. Je vhodné lahko naklonit hlavu smerom khovoriacemu ako naznak snahy
o zachytenie kazdého jeho slova. Samozrejme, treba to urobit prirodzene a mysliet to Uprimne.

Rukami mozZno vyjadrit mnohé suhlasné inesuhlasné gesta. Namierenie ukazovédka na hovoriaceho
moZeme interpretovat ako obviriujuce gesto. Naopak, ukazat dlariou k sebe znamena: ,,Pod’ blizsie. Chcem ta
mat blizko.” Vyvarujme sa roztrZitého Skrabkania alebo kreslenia, kym pocivame. Hranie sa s ceruzkou,
kfaémi alebo s mobilom naznacduje: ,, To, ¢o hovoris, nema pre mna taky vyznam ako to, ¢o robim.”

Lasku mdézeme vyjadrit aj uchopenim partnerovej ruky, neznym tapnutim alebo obycajnym stiskom.
Fyzicky kontakt je nevyhnutny pre dusevné zdravie. Dokazujeme nim, Ze partnerovi venujeme pozornost,
vyvoldva doéveru a tieZ prendasa posolstvo, ktoré niekedy nedokazeme vyjadrit slovami.

Tento spbdsob pocuvania obsahuje Usmev, ba az smiech, vzdychy, letmy bozk a iné sp6soby pouZitia ust
na vyjadrenie zaujmu a lasky. Aj slovné posolstva ako: ,Nehovor! Naozaj?” ainé Uprimne vyslovené slova
ukazu partnerovi nas skutocny zaujem.

Ak sa chceme naucit pocuvat, musime byt pozorni, aby sme zachytili skryté myslienky a zamery
hovoriaceho. Naklonenie alebo priblizenie si gestami zaujmu a ucasti.

V kazdom rozhovore je potrebné mentalne spracovat ponukané informacie, analyzovat ich, spomendt si
na ne neskor avyvodit z nich zadvery. Pocuvajuci by mal vediet zachytit zadkladnd myslienku rozhovoru
ainterpretovat Udaje. Jej spravne pochopenie anasledné intelektové spracovanie su zakladnymi
schopnostami umenia pocuvat.

Kazdy z nds si osvojil mnohé navyky, ktoré velmi neprospievaju ndasmu pocuvaniu a tym padom aj nasej
komunikacii s inymi. Ved sami si musime kriticky priznat, Ze neraz:

o ddvame hovoriacemu pocitit, Ze nas rozhovor je strata ¢asu

° sa neustale pohybujeme v snahe vzdialit sa ¢o najskor

@ neprejavujeme vonkajsSie znamky pochopenia

o predbiehame to, ¢o chce hovoriaci povedat, alebo doplfiujeme jeho vyroky a nenechdme ho dokondit ich
o protire¢ime vypovedanym slovam bez toho, aby sme hovoriacemu poskytli moznost objasnit ich

= prerusujeme dialég kvoli telefonovaniu alebo zamiereniu k inej osobe...

ZIé navyky su velmi casté, lebo nie sme vhodne pouceni. Vediet pocuvat je najzanedbavanejsim a najmene;j
pochopenym spdsobom v umeni komunikacie. Vediet vnimavo pocuvat sa treba naucit. Aaby sme to
dokonale zvladli, musime cvidit!



