Empatické naslouchani

Kdyz poskytujeme empatii:

Nejprve poskytneme empatii sami sobé — jak se pravé ted’ citim a co potfebuji. PomtiZe nam, kdyZ se
zhluboka nadechneme a uvédomime si své télo.

Soustfedime se na zamér dostat se do kontaktu s druhym ¢lovékem. Ne ho k néemu nutit nebo se mu snazit
pomoci za kazdou cenu.

Zvladame nutkani komentovat, mluvit o sobé, davat rady apod. — viz tabulka dole.

Sledujeme nejen, co druhy fika, ale i vyraz tvate, gesta, pozici téla, ton a rytmus feci.

KdyzZ nerozumime nebo druhy mluvi pfekotné, miiZzeme ho pozadat, aby ndm néco zopakoval: Napf: ,,Je pro
mne dileZité ti porozumét, mohl bys mi prosim zopakovat posledni vétu.

Je mozné jen tiSe davat najevo zajem ocnim kontaktem, pfikyvovanim c¢i slovem ,,hmm®.

Neékdy staci jen kratce zopakovat ¢i shrnout, co bylo jiZ fe€eno. Zaméfujte se na to, co bylo fe¢eno naposledy.
Kratké zopakovani pomahd jak Vam, tak tomu kdo mluvi. Zvlast' kdyZ doty¢ny mluvi dlouho.

MiiZete s respektem (s plnym védomi, Ze se mtiZete mylit) odhadovat pocity ¢i potfeby toho druhého. Sviij
dojem nemusite vyjadfovat nahlas. Casto staci zeptat se napt. ,,Co by ti ted’ pomohlo? MuiZzu pro Tebe ja nebo
nékdo druhy néco konkrétniho udélat?“

Pokracujte dokud se druhy nevypovida a neuvolni. MtiZete se zeptat napf. : ,,Chtél bys mi Fict jeSté néco?
Nakonec miZete druhého poprosit, zda by byl ochotny nés vyslechnout. Napf. ,,Jsem rad, Ze ted’ 1épe chéapu,
jaké to pro Tebe je. Chtél bys slySet, co proZivam ja a jak situaci vhimam?“

Co empatie neni:

opravovani/

"Coze? To jsem nikdy

obrana Tak to nebylo. J& si nezacal, to ty. netekl!"
vyslychani "Jak se to stalo?“ "Kdy to zacalo?" "Proc jsi to udélal?"
rady "Pomohlo by kdybys..." bI;fhy bych byl na tvém misté, tak Ly r o e bys mel...”
vysvétlovani "Rekla to jen proto, Ze..." "Ja bych to tak nenazyval..." "Myslim, Ze ..."
zlehcovani "Nedélej si s tim starosti.” "Hlavu vzhtiru. Bude to dobré." "PFestani si uz stéZovat."
utésovani "Nebyla to tvoje chyba." "Udélal jsi to nejlepsi, co jsi mohl." hlc\:igih,l,o to byt mnohem
= " T
spo!t'ecne’ . Tohle t ljddal' Ten "Jak jen mohou byt lidé takovi." "Pojd'me se na to napit."
rozcilovani parchant!
hodnoceni Kdybys Jen Pebyl tak "Co je s tebou?" "Ona té vyuZiva."
tvrdohlavy...
sympatizovani "Ach jo, musi ti byt hrozné." C.mm N e" kvili tomu, co se ti stalo, "Ty mas ale smtilu."
mizerné.
- "To bys teprve koukal, co se "To nic neni. Nedavno jsem zazil
trumfovani o V S
stalo Karlovi. néco mnohem horsiho!
fow . "To mi pripomina jak "Je mi jasné jak se citiS. Zrovna
vypraveéni " O "
Karel ... vcCera jsem...
poucovani "MiiZes se z toho poucit." »KdyZ se na“t 0 podivas z druhé
strany, tak...
sebekritika "Je mi to lito, mél jsem..."

zmeéna tématu

,»Myslim, Ze bychom to uz
neméli rozpitvavat.“

»Hmm. A co si mysli§ o ...“

Poznamka: Nékteré odpovédi, které nevyjadfuji empatii, mohou byt nékdy vhodnou odpovédi. Empatie je

schopnost vnimat, co druhy potfebuje, a prizpiisobit tomu odpovéd’. MiiZe byt prospésné napr. poradit, zejména

tehdy, kdyz si radu dotycny sam vyzada. Neni nutné neustale vyjadrovat nase empatické odhady. Na otazku
»Jak se odsud dostanu nejlépe na Vaclavské nameésti?“ neni nejvhodnéjsi odpoveéd’: ,,Citis nejistotu, protoze
nemas prehled o moznostech dopravy v tomto mésté?“ Ovsem nékdy miiZze nevyzadana rada druhého znejistit,
otravit nebo mu da horsi feSeni nez na jaké by prisel sam, kdybychom mu chvili jen tiSe naslouchali.
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